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Ãàëèíà ÊÐÈÂÀ,
ì. Òåðíîï³ëü

Ç áîëåì ó ÷åðåâí³é ïîðîæíèí³
ìåíå øïèòàë³çóâàëè äî Òåðíîï³-
ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.
Á³ëü áóâ íåñòåðïíèé, çäàºòüñÿ, ùî
ðîçëèâàâñÿ âñ³ìà âíóòð³øí³ìè
îðãàíàìè. Ìåí³ îäðàçó ïðîâåëè
ä³àãíîñòèêó, ëàáîðàòîðí³ äîñë³ä-
æåííÿ òà ç’ÿñóâàëè, ùî öå äàëà-
ñÿ çíàòè ïðî ñåáå äàâíÿ áîëÿ÷êà
– çàïàëåííÿ ï³äøëóíêîâî¿. Öåé
îðãàí ñïîê³éíèé, äîêè âñå äîá-
ðå, à ÿê íåäîòðèìàºøñÿ ä³ºòè, òî
îäðàçó ïðî ñåáå íàãàäàº. Ç³ ìíîþ
âæå òðàïëÿëîñÿ òàêå òðè ðîêè
òîìó. Òîä³ ë³êàð³ òàêîæ ä³àãíîñ-
òóâàëè ïàíêðåàòèò ³ äîïîìîãëè
ìåí³ ïîäîëàòè õâîðîáó. ² öüîãî
ðàçó ïðèçíà÷èëè êðàïåëüíèö³ òà
³íøå ë³êóâàííÿ. Ëèøå ÷åðåç ê³ëüêà
äí³â ñòàí äåùî ïîë³ïøèâñÿ. Âî-
ëåþ âèïàäêó é öüîãî ðàçó ìî¿ì
ë³êóþ÷èì ë³êàðåì ïðèçíà÷èëè
Åäóàðäà Âàëåíòèíîâè÷à ßêóáåí-
êà. ßêà öå ÷óéíà ëþäèíà, êâàë³-
ô³êîâàíèé ôàõ³âåöü, â³í óñå çðî-
áèâ äëÿ òîãî, àáè ÿ ïîçáóëàñÿ
áîëþ òà øâèäøå îäóæàëà. Õî÷à
ïðî ïîâíå âèë³êóâàííÿ ìîâèòè
çàðàíî, àëå ïåðø³ ðåçóëüòàòè
âæå º.

×åðåç ãàçåòó õî÷ó âèñëîâèòè
âäÿ÷í³ñòü Åäóàðäîâ³ Âàëåíòèíî-
âè÷ó. Íåõàé ó éîãî æèòò³ âñå áóäå
ãàðàçä, Áîæî¿ ëàñêè é áëàãîñëî-
âåííÿ éîìó òà âñ³é éîãî ðîäèí³!
Äóæå äÿêóþ ïåðñîíàëó õ³ðóðã³-
÷íîãî â³ää³ëåííÿ, ùî áóâ çàâæ-
äè ïîðó÷ ³ äîïîìàãàâ ìåí³ îäó-
æóâàòè. Âåëèêà âäÿ÷í³ñòü ìåäè-
êàì çà òóðáîòó, ïðîôåñ³éí³ñòü,
÷óéí³ñòü.

ÕÀÉ ÄÎÁÐÎÌ
² ÇÄÎÐÎÂ’ßÌ
ÏÎÂÍÈÒÜÑß
ÂÀØÀ ÎÑÅËß!

ÌÈÐÎÑËÀÂÀ ÄÇÞÁÀ: «ÃÎËÎÂÍÀ ÓÌÎÂÀ
ÆÈÒÒªÂÎÃÎ ÓÑÏ²ÕÓ – ÇÀÉÌÀÒÈÑß
ÓËÞÁËÅÍÎÞ ÑÏÐÀÂÎÞ ÒÀ ÐÎÁÈÒÈ
ÖÅ ÂÈÑÎÊÎÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ»

Ìèðîñëàâà ÄÇÞÁÀ – ïàëàòíà ìåäñåñòðà â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿.

ÎÑÍÎÂÍÈÉ
ÑÈÌÏÒÎÌ – ÃÎÑÒÐÈÉ
Á²ËÜ

Ñåðåä ðîçìà¿òîñò³ íåâðîëîã-
³÷íèõ íåäóã ä³àãíîç «íåâðàëã³ÿ
òð³é÷àñòîãî íåðâà» – îñîáëè-
âèé, áî ñïðè÷èíÿº íåñòåðïíèé
á³ëü ó ëþäèíè. Õâîð³ ðîçïîâ³-
äàþòü, ùî ïî÷àñòè â³ä÷óòòÿ òàê³,
í³áè ïî ùîö³ ïðîïóñòèëè ðîç-
ðÿä åëåêòðè÷íîãî ñòðóìó. Âàæ-
êî æóâàòè, ãîâîðèòè, ïî÷èñòè-
òè çóáè é íàâ³òü ïðîñòî â³äêðè-
òè ðîò. Ùî ìîæå ñïðîâîêóâàòè
íåäóãó òà ÿê ¿¿ ïîäîëàòè, ç’ÿñî-
âóâàëè â ë³êàðÿ-íåâðîëîãà Òåð-
íîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ Îëåêñàíäðà Ð³ïàêà.

ÃÐÈÏÓ
ÇÀÐÀÄÈÒÜ ÂÀÊÖÈÍÀ

ßê ïðîãíîçó-
þòü ôàõ³âö³ öüî-
ãî ðîêó äî íàñ
íàâ³äàºòüñÿ «Êî-
ëîðàäî», «Ñèíãàïóð» òà âæå
çíàéîìèé «Ì³÷èãàí». Ñàìå ö³
øòàìè ãðèïó öèðêóëþâàòèìóòü
â Óêðà¿í³ (³ íà Òåðíîï³ëüùèí³
çîêðåìà) íèí³øíüîãî åï³äåì³-
÷íîãî ñåçîíó. Äëÿ âèðîáíèê³â
ãðèïîçíèõ âàêöèí ÂÎÎÇ ðåêî-
ìåíäóâàëà äî ¿õíüîãî ñêëàäó
âíåñòè âêàçàí³ øòàìè â³ðóñ³â
ãðèïó, àäæå âîíè öèðêóëþâà-
òèìóòü ó Ï³âí³÷í³é ï³âêóë³ â ñå-
çîí 2018-2019 ðîê³â.

ÍÀÒÀËß ÐÅÊ²Ñ:
«ÇÀ ÌÀËÞÍÊÀÌÈ
ÌÎÆÍÀ ÏÐÎ×ÈÒÀÒÈ
ÑÒÀÍ ² ÏÐÎÁËÅÌÈ
ÕÂÎÐÎÃÎ»

Çàâæäè óñì³õíå-
íà, ïîçèòèâíà, ÷óé-
íà – òàê äðóç³ êà-
æóòü ïðî Íàòàë³þ
Ðåê³ñ. Ä³â÷èíà ïðà-
öþº ìåäñåñòðîþ ó

ðåâìàòîëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³. Òàºì-
íèöÿ ãàðíîãî íàñòðîþ Íàòàë³
– â ¿¿ çàõîïëåíí³ ìàëþâàííÿì.
Ïðàöþþ÷è â ìåäèöèí³, ä³çíà-
ëàñÿ, ùî º òàêèé íàïðÿìîê ó
ë³êóâàíí³, ÿê àðò-òåðàï³ÿ.

ÒÀªÌÍÈÖ²
ÒÅËÅÃÎÍ²¯

ÊÀÏÓÑÒÀ
ÁÐÎÊÎË²: ÊÎÐÈÑÍÎ,
ÏÎÆÈÂÍÎ ÒÀ
ÑÌÀ×ÍÎ

Íàïåâíî, íå âñ³ì
äî ñìàêó öåé äèâ-
íèé îâî÷, ÿêèé á³-
ëüøå íàãàäóº êà-
ì’ÿíó òðîÿíäó ³ç
ñîòíÿìè íàñ³íèí. Àëå ñïðàâà â
òîìó, ÿê éîãî ïðèãîòóâàòè, àáè
áóëî ³ ñìà÷íî, ³ êîðèñíî. Ùå
íå çàâàäèëà á êàïóñòà ³ âàø³é
ô³ãóð³. Õî÷à çàéâèìè êàëîð³ÿ-
ìè ìîæåòå íå ïåðåéìàòèñÿ: ó
100 ã áðîêîë³ âñüîãî 34 êàëîð³¿.
À çäîãàäóºòåñÿ, ñê³ëüêè â³òàì³í³â
òà ì³íåðàë³â?!

Ùî òàêå òåëåãîí³ÿ? Çâ³äêè
ïîõîäèòü öåé òåðì³í? Óïåðøå
éîãî çàñòîñóâàëè ïîíàä 160
ðîê³â òîìó.

Òåëåãîí³ÿ – ñâîºð³äíå òàâðî
íà âñ³õ íàùàäê³â æ³íêè. Ñë³ä ïà-
ì’ÿòàòè, ùî ïîçèòèâí³, îñîáëè-
âî ³íòåëåêòóàëüí³ çä³áíîñò³
áàòüê³â, ïåðåäàþòüñÿ ó ñïàäîê
ìåíøå, í³æ íåãàòèâí³, ïðè öüî-
ìó îñòàíí³, ó òîìó ÷èñë³ õâî-
ðîáè, ïåðåäàþòüñÿ â ïîñèëå-
íèõ ôîðìàõ.

Ä³òè, íàðîäæóâàí³ æ â³ä öíîò-
ëèâèõ áàòüê³â, – öå áëàãîñëîâåí-
íÿ Áîæå, âîíè íà ðàä³ñòü ó æèòò³...
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Ä²ÀÃÍÎÇ

ÑÅÐÅÄ ÐÎÇÌÀ¯ÒÎÑÒ²
ÍÅÂÐÎËÎÃ²×ÍÈÕ ÍÅÄÓÃ

Ä²ÀÃÍÎÇ «ÍÅÂÐÀËÃ²ß
ÒÐ²É×ÀÑÒÎÃÎ ÍÅÐÂÀ» –
ÎÑÎÁËÈÂÈÉ, ÁÎ ÑÏÐÈ-

×ÈÍßª ÍÅÑÒÅÐÏÍÈÉ Á²ËÜ
Ó ËÞÄÈÍÈ. ÕÂÎÐ² ÐÎÇ-

ÏÎÂ²ÄÀÞÒÜ, ÙÎ ÏÎ×ÀÑ-
ÒÈ Â²Ä×ÓÒÒß ÒÀÊ², Í²ÁÈ
ÏÎ ÙÎÖ² ÏÐÎÏÓÑÒÈËÈ
ÐÎÇÐßÄ ÅËÅÊÒÐÈ×ÍÎÃÎ

ÑÒÐÓÌÓ. ÂÀÆÊÎ ÆÓÂÀ-
ÒÈ, ÃÎÂÎÐÈÒÈ, ÏÎ×ÈÑÒÈ-

ÒÈ ÇÓÁÈ É ÍÀÂ²ÒÜ ÏÐÎ-
ÑÒÎ Â²ÄÊÐÈÒÈ ÐÎÒ. ÙÎ
ÌÎÆÅ ÑÏÐÎÂÎÊÓÂÀÒÈ

ÍÅÄÓÃÓ É ßÊ ¯¯ ÏÎÄÎËÀ-
ÒÈ, Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÈ Â
Ë²ÊÀÐß-ÍÅÂÐÎËÎÃÀ

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÓÍ²ÂÅÐ-
ÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²

ÎËÅÊÑÀÍÄÐÀ Ð²ÏÀÊÀ.
– Íåâðàëã³ÿ òð³é÷àñòîãî íå-

ðâà – íåäóãà, äëÿ ÿêî¿ ïðèê-
ìåòí³ íàïàäè íåñòåðïíîãî
áîëþ â ä³ëÿíêàõ ùîêè, ùå-
ëåï, ãîëîâè, ìîæëèâ³ ñëüîçî-
³ ñëèíîòå÷à, – ðîçïîâ³äàº
Îëåêñàíäð Ð³ïàê. – Ïðè öüî-
ìó çì³íè ì³ì³÷íèõ ì’ÿç³â îá-
ëè÷÷ÿ â³äñóòí³. Òð³é÷àñòèé íåðâ
â³äàº ÷óòëèâ³ñòþ øê³ðè òà ñëè-
çîâèõ îáîëîíîê îáëè÷÷ÿ, â
òîìó ÷èñë³ î÷åé, íîñà, ÿñåí, à
òàêîæ çóá³â âåðõíüî¿ é íèæ-
íüî¿ ùåëåï, ÿçèêà. Â³í ìàº òðè
â³äãàëóæåííÿ, çâ³äñè é íàçâà
«òð³é÷àñòèé». Âèõîäÿòü ö³

â³äãàëóæåííÿ ç ÷åðåïà ÷åðåç
âóçüêèé îòâ³ð, òîìó íàâ³òü íå-
âåëèêå çâóæåííÿ öèõ îòâîð³â
ñòèñêàº â³äãàëóæåííÿ íåðâà é
ç’ÿâëÿþòüñÿ îçíàêè çàõâîðþ-
âàííÿ. Âçàãàë³ æ á³ëü âèíè-
êàº âíàñë³äîê òîãî, ùî ïîä-
ðàçíþºòüñÿ òð³é÷àñòèé íåðâ ó
ä³ëÿíö³ éîãî âèõîäó ç³ ñòîâáó-
ðà ãîëîâíîãî ìîçêó. Ïðè÷èí
º ê³ëüêà é îäíà ç íèõ – êîëè
ñóäèíà ãîëîâíîãî ìîçêó, òîð-
êàþ÷èñü êîð³íöÿ íåðâà, ïåðå-
äàº íà íüîãî ñåðöåâó ïóëü-
ñàö³þ. Ñïðîâîêóâàòè õâîðîáó
ìîæóòü ð³çíîìàí³òí³ òðàâìè,
âñ³ëÿê³ ³íôåêö³¿, ïåðåîõîëî-
äæåííÿ îðãàí³çìó. Òðàïëÿþòü-
ñÿ âèïàäêè, ùî õâîðîáà ðîç-
âèâàºòüñÿ ï³ñëÿ âèäàëåííÿ
çóáà. ×àñòî ïðè÷èíîþ íå-
âðàëã³¿ º ãàéìîðèò, îñîáëèâî
ÿêùî çàïàëüíèé ïðîöåñ ïðè-
çâîäèòü äî çâóæåííÿ ê³ñòêî-
âèõ îòâîð³â, ÷åðåç ÿê³ ïðîõî-
äÿòü ã³ëêè íåðâà. Òàêîæ õâî-
ðîáà âèíèêàº ÿê íàñë³äîê
çàëèøêîâèõ ïðîÿâ³â çàïàëü-
íèõ óðàæåíü îáîëîíîê ãîëîâ-
íîãî ìîçêó. Â äåÿêèõ âèïàä-
êàõ íåâðàëã³ÿ òð³é÷àñòîãî íå-
ðâà ìîæå áóòè ðåçóëüòàòîì
ïîðóøåííÿ êðîâîîá³ãó â
ä³ëÿíö³ ñòîâáóðà ìîçêó.
«ÑÈÍÄÐÎÌ
ÍÅÏÎÊÐÈÒÎ¯ ÃÎËÎÂÈ»

ßêùî çàïàëåííÿ ëèöüîâîãî
íåðâà ìîæå âèíèêíóòè â
áóäü-ÿêîìó â³ö³, òî óðàæåííÿ
òð³é÷àñòîãî íåðâà – çàçâè÷àé
ó ñåðåäíüîìó é ë³òíüîìó. Ñòà-

òèñòèêà ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî
çàïàëåííÿ òð³é÷àñòîãî íåðâà
íàéá³ëüøå âðàæàº ëþäåé,
ÿêèì ïîíàä ñîðîê ðîê³â. Æ³íêè
õâîð³þòü äåùî ÷àñò³øå, í³æ
÷îëîâ³êè. Â³ä ö³º¿ õâîðîáè ïå-
ðåâàæíî ñòðàæäàþòü çíåðâî-
âàí³, âðàçëèâ³, ç îñëàáëåíèì
³ìóí³òåòîì ëþäè. Ó çîíó ðè-
çèêó ïîòðàïëÿþòü õâîð³ íà
çàñòóäó òà ãðèï. Íàâ³òü ïåðå-
áóâàííÿ íà íåçíà÷íîìó ïðî-
òÿç³ ìîæå îáåðíóòèñÿ äëÿ
çäîðîâ’ÿ âåëèêèìè íåïðèºì-
íîñòÿìè. Çàïàëåííÿ òð³é÷àñòî-
ãî íåðâà ìåäèêè íàðåêëè
«ñèíäðîìîì íåïîêðèòî¿ ãîëî-
âè», òîìó õîëîäíî¿ ïîðè íå
ñë³ä íåõòóâàòè ãîëîâíèìè
óáîðàìè. Çà íåâðàëã³¿ òð³é÷à-
ñòîãî íåðâà ïåð³îäè ïîë³ï-
øåííÿ àáî çíèêíåííÿ áîëþ
çì³íþþòüñÿ ïåð³îäàìè çàãîñ-
òðåííÿ. Á³ëü ìàº íàïàäîïîä³á-
íèé õàðàêòåð â îäí³é ïîëî-
âèí³ îáëè÷÷ÿ. Òðèâàë³ñòü éîãî
– â³ä ê³ëüêîõ ñåêóíä äî 2
õâèëèí, àëå íå á³ëüøå. Ï³ä ÷àñ
íàïàäó õâîðèé çàâìèðàº â
ñòðàäíèöüê³é ãðèìàñ³. Ëîêàë³-
çàö³ÿ áîëþ îáìåæåíà çîíà-
ìè â³äãàëóæåíü òð³é÷àñòîãî
íåðâà. Äëÿ íåâðàëã³¿ òð³é÷àñ-
òîãî íåðâà ïðèêìåòíà íà-
ÿâí³ñòü òî÷îê (ñëèçîâà îáîëîí-
êà ðîòà, íàâêîëî ãóá ³ êðèë
íîñà), ïîäðàçíåííÿ ÿêèõ ïðî-
âîêóº íàïàä. Àëå â³äðàçó ï³ñëÿ
áîëüîâîãî íàïàäó ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ áåçáîëüîâèé ïåð³îä
òðèâàë³ñòþ ê³ëüêà õâèëèí.

ÙÎ ÏÎÐßÒÓª Â²Ä
ÍÅÑÒÅÐÏÍÎÃÎ ÁÎËÞ

Çà ñëîâàìè Îëåêñàíäðà
Ð³ïàêà, ìåòà ë³êóâàííÿ ïîëÿ-
ãàº â òîìó, ùîá çìåíøèòè
áîëüîâèé ñèíäðîì, ïîäîâæè-
òè ñòàí ïîë³ïøåííÿ, çàïîá³ãòè
çàãîñòðåííÿì. Óçàãàë³ æ íå-
âðàëã³þ òð³é÷àñòîãî íåðâà ë³êó-
þòü íåâðîïàòîëîãè, ô³ç³îòåðà-
ïåâòè, à â äåÿêèõ âèïàäêàõ ³
íåéðîõ³ðóðãè. Íàéá³ëüø åôåê-
òèâíèì çàñîáîì, ÿêèé çí³ìàº
á³ëü º ë³êóâàííÿ àëêàëî¿äíè-
ìè ïðåïàðàòàìè. Àëå òðåáà
áóòè îáåðåæíèì ç ë³êóâàííÿì,
òîìó ùî íå âñ³ ïðîòèçàïàëüí³
ïðåïàðàòè ìîæíà âæèâàòè
òèì, ó êîãî âèðàçêà øëóíêà,
ãàñòðèò. Îêð³ì òîãî, ó áàãà-
òüîõ ëþäåé ìîæå âèíèêíóòè
àëåðã³ÿ íà ë³êè, íàâ³òü íà çâè-
÷àéí³ â³òàì³íè. Ñó÷àñíà ìåäè-
öèíà âîëîä³º äîñòàòí³ì âèáî-
ðîì åôåêòèâíèõ ìåòîäèê ë³êó-
âàííÿ íåâðàëã³¿ òð³é÷àñòîãî
íåðâà, ÿê³ çíà÷íî çìåíøóþòü
á³ëü. ² ÿêùî äîçà öèõ ë³ê³â íå-
âèñîêà, à åôåêòèâí³ñòü ¿õ äî-
ñèòü çàäîâ³ëüíà, òî õâîð³ ç ¿õ
äîïîìîãîþ ìîæóòü áîðîòèñÿ
ç³ ñâîºþ íåäóãîþ. Ïðîòå êëà-
ñè÷í³ çàñîáè ñëàáêî¿ ä³¿, íà-
ïðèêëàä, àñï³ðèí, ïàðàöåòà-
ìîë àáî àöåòîì³íîôåí, ìîæ-
íà ïðèéìàòè äëÿ áîëåâòà-
ìóâàííÿ, ÿêùî íåìàº ³íäèâ³-
äóàëüíèõ ïðîòèïîêàçàíü, ïî-
â’ÿçàíèõ ç ïîá³÷íèìè åôåê-
òàìè öèõ ë³ê³â. Àáè ïîñëàáè-
òè òðèâàëèé á³ëü, ìîæíà

ÎÑÍÎÂÍÈÉ ÑÈÌÏÒÎÌ – ÃÎÑÒÐÈÉ Á²ËÜ
ïðèéìàòè â³òàì³í B1 (ïî 10 ìã
íà 30 ñì çðîñòó òðè÷³ íà äåíü
ï³ä ÷àñ ¿äè, ïðîòÿãîì ïåðøèõ
òðüîõ äí³â, à äàë³ – ëèøå ðàç
íà äåíü). Ö³ ðåêîìåíäîâàí³
äîçè âàðòî ïðèéìàòè ÷àñòè-
íàìè ïðîòÿãîì äíÿ. ßêùî æ
ö³ ïðåïàðàòè íååôåêòèâí³, òî
íàéá³ëüø ä³ºâèì ìåòîäîì º
áëîêàäà òð³é÷àñòîãî íåðâà, ÿêà
óñóíå á³ëü íà òðèâàëèé ÷àñ.
ÄÎÒÐÈÌÓÉÒÅÑß Ä²ªÒÈ
É Â²ÄÏÎ×ÈÍÊÓ

Äîãëÿä çà ïàö³ºíòàìè ç íå-
âðàëã³ºþ òð³é÷àñòîãî íåðâà
ïîâèíåí áóòè îñîáëèâèì. Ó
áóäü-ÿêîìó ðàç³ òðåáà äîòðè-
ìóâàòèñÿ ä³ºòè, ðåæèìó äíÿ.
Â äåÿêèõ âèïàäêàõ ïîòð³áíî,
ùîá ìèíóëî ð³ê àáî äâà, ùîá
óñóíóòè òîêñè÷íèé ñòàí, ÿê
ïðè÷èíó õâîðîáè é ñõèëüíîñò³
äî áîëþ, ùî ÷àñòî çáåð³ãàºòü-
ñÿ é ï³ñëÿ óñóíåííÿ ïðè÷èíè.
Ùîäî õàð÷óâàííÿ, òî âàðòî
âòðèìóâàòèñÿ â³ä ïðèéîìó âñ³õ
âóãëåâîä³â ïðîòÿãîì ê³ëüêîõ
ì³ñÿö³â. Ñîëîäîù³, ïðèïðàâè,
ñòèìóëÿòîðè âñ³õ âèä³â ïî-
òð³áíî ö³ëêîì âèëó÷èòè. Ä³ºòà
íå ïîâèííà ïîäðàçíþâàòè,
ùîá óíèêíóòè ðåôëåêòîðíîãî
çáóäæåííÿ ÷óòëèâèõ øëóíêî-
âî¿ òà êèøêîâî¿ ñëèçîâèõ îáî-
ëîíîê. ¯æà ïîâèííà ñêëàäàòè-
ñÿ ç óñ³õ ïîòð³áíèõ áàçîâèõ
îðãàí³÷íèõ ñîëåé òà â³òàì³í³â
ó íàëåæíîìó ïîºäíàíí³. Ïî-
òð³áíî ï³äíÿòè ð³âåíü ô³çè÷íîãî
ñòàíó õâîðîãî é íàäèõàòè
éîãî íà îäóæàííÿ.

(Çë³âà íàïðàâî): Íàä³ÿ
ÑÀÂ×ÓÊ – ìîëîäøà
ïåðåâ’ÿçóâàëüíà ìåäñå-
ñòðà òà Îêñàíà ÊÀËÈ-
ÍÎÂÈ× – ïåðåâ’ÿçó-
âàëüíà ìåäñåñòðà
îôòàëüìîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Þë³ÿ ÊÓ×ÅÐ – ëàáîðàíò
á³îõ³ì³÷íî¿ ëàáîðàòîð³¿
(ïðàâîðó÷)

ÐÀÊÓÐÑ

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Â÷åí³ ç Óí³âåðñèòåòó Ï³âäåí-
íî¿ Êàë³ôîðí³¿ ç’ÿñóâàëè, ùî
çà øâèäê³ñòþ õîäüáè ëþäè-
íè ìîæíà âèçíà÷èòè ðèçèê
ïåðåä÷àñíî¿ ñìåðò³.

Çà ñëîâàìè äîñë³äíèê³â, ÷èì

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

øâèäøå òåìï õîäüáè ó ëþäè-
íè, òèì êðàùå ¿¿ çäîðîâ’ÿ. Çà
öèì ïîêàçíèêîì ìîæíà ñóäè-
òè ïðî ðèçèê ñåðöåâî-ñóäèí-
íèõ çàõâîðþâàíü ³ ðîçëàä³â
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Êð³ì òîãî, êàðä³îõ³ðóðãè ââàæà-
þòü, ùî éîãî ìîæíà âèêîðèñ-
òîâóâàòè äëÿ âèÿâëåííÿ
ïàö³ºíò³â, ó ÿêèõ ìîæóòü âèíèê-
íóòè óñêëàäíåííÿ íà òë³ ïåðå-
íåñåíî¿ îïåðàö³¿ íà ñåðö³.

Â²Ä ÒÅÌÏÓ ÕÎÄÜÁÈ ËÞÄÈÍÈ ÇÀËÅÆÈÒÜ ̄ ¯ ÇÄÎÐÎÂ’ß Ôàõ³âö³ çàçíà÷àþòü, ùî ïðè-
ñêîðåííÿ êðîêó íå ñïðèÿº çíè-
æåííþ éìîâ³ðíîñò³ ðîçâèòêó
çàõâîðþâàíü ³ ïåðåä÷àñíî¿
ñìåðò³. Øâèäê³ñòü õîäè ëèøå
äîçâîëÿº ïðèáëèçíî âèçíà-
÷èòè á³îëîã³÷íèé â³ê ëþäèíè.
ßêùî ëþäèíà ïî÷èíàº õîäè-

òè ïîâ³ëüí³øå, òî öå âêàçóº
íà íàÿâí³ñòü ñåðéîçíèõ ïðî-
áëåì ç³ çäîðîâ’ÿì.

Â÷åí³ ïåðåâ³ðÿþòü, ÿê ô³çè÷í³
âïðàâè âïëèâàþòü íà âèæèâàí-
íÿ ïàö³ºíò³â ç ðàêîì ìîëî÷íî¿
çàëîçè, â³äñòåæóþ÷è ïðè öüî-
ìó øâèäê³ñòü õîäè õâîðèõ.

http://www.MEDYCHNA-AKADEMIA.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß

ÎÑÒÀÍÍ² ÄÍ² ËÈÑÒÎÏÀÄÀ
ÏÎÃÎÄÀ, ÇÄÀªÒÜÑß,

ÍÀËÀØÒÎÂÓªÒÜÑß ÍÀ
ÇÈÌÎÂÈÉ ÍÀÑÒÐ²É.
ÑÍ²ÆÍÎ, ÕÎËÎÄÍÎ,

Â²ÒÐßÍÎ. ÒÀÊÎ¯ ÏÎÐÈ ÍÅ
ÂÀÆÊÎ É ÇÀÑÒÓÄÈÒÈÑß,
À ÒÀÌ ² ÃÐÈÏ ÍÅÄÀËÅÊÎ.

ßÊ ÏÐÎÃÍÎÇÓÞÒÜ
ÔÀÕ²ÂÖ², ÖÜÎÃÎ ÐÎÊÓ
ÄÎ ÍÀÑ ÍÀÂ²ÄÀªÒÜÑß

«ÊÎËÎÐÀÄÎ», «ÑÈÍÃÀ-
ÏÓÐ» ÒÀ ÂÆÅ ÇÍÀÉÎÌÈÉ

«Ì²×ÈÃÀÍ». ÑÀÌÅ Ö²
ØÒÀÌÈ ÃÐÈÏÓ ÖÈÐÊÓ-

ËÞÂÀÒÈÌÓÒÜ Â ÓÊÐÀ¯Í²
(² ÍÀ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÙÈÍ²

ÇÎÊÐÅÌÀ) ÍÈÍ²ØÍÜÎÃÎ
ÅÏ²ÄÅÌ²×ÍÎÃÎ ÑÅÇÎÍÓ.
ÄËß ÂÈÐÎÁÍÈÊ²Â ÃÐÈ-
ÏÎÇÍÈÕ ÂÀÊÖÈÍ ÂÎÎÇ

ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÂÀËÀ ÄÎ
¯ÕÍÜÎÃÎ ÑÊËÀÄÓ ÂÍÅÑÒÈ
ÂÊÀÇÀÍ² ØÒÀÌÈ Â²ÐÓÑ²Â

ÃÐÈÏÓ, ÀÄÆÅ ÂÎÍÈ
ÖÈÐÊÓËÞÂÀÒÈÌÓÒÜ Ó

Ï²ÂÍ²×Í²É Ï²ÂÊÓË² Â
ÑÅÇÎÍ 2018-2019 ÐÎÊ²Â.

ÏÐÎ ÖÅ ÐÎÇÏÎÂ²ËÀ
ÇÀÂ²ÄÓÂÀ×ÊÀ Â²ÄÄ²ËÓ

ÅÏ²ÄÍÀÃËßÄÓ (ÑÏÎÑÒÅÐÅ-
ÆÅÍÍß) ÒÀ ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈ-
ÊÈ ²ÍÔÅÊÖ²ÉÍÈÕ ÇÀÕÂÎ-
ÐÞÂÀÍÜ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ-

ÃÎ ÎÁËÀÑÍÎÃÎ
ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÎÃÎ ÖÅÍÒÐÓ
Ì²Í²ÑÒÅÐÑÒÂÀ ÎÕÎÐÎÍÈ

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÓÊÐÀ¯ÍÈ,
ÃÎËÎÂÍÈÉ ÏÎÇÀØÒÀÒ-
ÍÈÉ ÑÏÅÖ²ÀË²ÑÒ-ÅÏ²ÄÅ-

Ì²ÎËÎÃ ÓÏÐÀÂË²ÍÍß
ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß

ÌÀÐ²ß ÏÀÂÅËÜªÂÀ. ÂÀÐ-
ÒÎ ÇÀÓÂÀÆÈÒÈ, ÙÎ ÄÂÀ
ØÒÀÌÈ ÃÐÈÏÓ «ÑÈÍÃÀ-

ÏÓÐ» ² «ÊÎËÎÐÀÄÎ»
ÌÈÍÓËÈÌÈ ÐÎÊÀÌÈ ÍÅ
ÖÈÐÊÓËÞÂÀËÈ, Â²ÄÒÀÊ
²ÌÓÍ²ÒÅÒÓ Â ÍÀÑÅËÅÍÍß

ÍÅÌÀª, ÒÂÅÐÄÈÒÜ
ÔÀÕ²ÂÅÖÜ.

Åï³äåì³÷íà ñèòóàö³ÿ ùîäî
ãðèïó òà ÃÐÂ³ â îáëàñò³ òðîõè
íàñòîðîæóº, õî÷à óòðèìóºòü-
ñÿ íà ð³âí³ ñåçîííî¿ òà â³äïî-
â³äàº ñåðåäíüîìó ïîêàçíèêó
äëÿ â³äïîâ³äíî¿ ïîðè ðîêó, íå
ïåðåâèùóþ÷è åï³äïîð³ã. Çà-
ãàëüíà çàõâîðþâàí³ñòü îñ-
òàíí³é òèæäåíü ñêëàëà ìàé-
æå 200 âèïàäê³â íà 100 òè-
ñÿ÷ íàñåëåííÿ, ùî ñòàíîâèòü
58,8% äî ðîçðàõóíêîâîãî
ïîêàçíèêà âèçíà÷åííÿ ïî÷àò-
êó åï³äåì³¿ (330 âèïàäê³â íà
100 òèñÿ÷ íàñåëåííÿ).

Íàéêðàùèé ñïîñ³á áîðîòü-
áè ç ãðèïîì – âàêöèíàö³ÿ.

Âàêöèíóâàòèñÿ áàæàíî ó âå-
ðåñí³-æîâòí³, äî òîãî, ÿê ïî÷-
íåòüñÿ öèðêóëÿö³ÿ â³ðóñ³â ãðè-
ïó. Òîä³ îðãàí³çì âñòèãíå âè-
ðîáèòè ³ìóí³òåò ³ äîñòàòíþ
ê³ëüê³ñòü çàõèñíèõ àíòèò³ë. Àëå
ùåïëåííÿ ìîæíà çðîáèòè
ï³çí³øå. Ìåäèêè ñòâåðäæóþòü,
ùî âàêöèíàö³ÿ – ºäèíèé
ñïîñ³á óðÿòóâàòèñÿ â³ä õâîðî-
áè àáî æ ïåðåíåñòè ¿¿ áåç
óñêëàäíåíü. Àäæå â³äîìî, ùî
ãðèï íåáåçïå÷íèé ñàìå ñâî¿-
ìè óñêëàäíåííÿìè. Îñîáëè-
âî âàæêî íåäóãà ïåðåá³ãàº â
ëþäåé ïîõèëîãî â³êó, âàã³òíèõ,
ä³òåé, îñ³á ³ç õðîí³÷íèìè çàõ-
âîðþâàííÿìè. Ó ãðóï³ ðèçèêó
– ìåäèêè òà ïåäàãîãè,
ÿê³ ïîñò³éíî êîíòàêòóþòü
ç âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ ëþ-
äåé.

Â Óêðà¿íó âæå íàä³é-
øëî ïîíàä 350 òèñÿ÷
âàêöèí. Ïðèäáàòè ¿ ¿
ìîæíà ³ â àïòåêàõ Òåð-
íîï³ëüùèíè. Âàêöèíàö³ÿ
â³ä ãðèïó º ðåêîìåíäî-
âàíîþ, à íå îáîâ’ÿçêî-
âîþ. Òîìó ãðîìàäÿíè
ìîæóòü ¿¿ ïðèäáàòè ëè-
øå âëàñíèì êîøòîì. Âàð-
òóº âîíà çàëåæíî â³ä âè-
ðîáíèêà äî 400 ãðèâåíü.
Àëå, êàæóòü ìåäèêè, ë³êóâàí-
íÿ â³ä ãðèïó îá³éäåòüñÿ ó
ê³ëüêà ðàç³â äîðîæ÷å. Âàêöè-
íóâàòèñÿ âàðòî ëèøå ï³ä íà-
ãëÿäîì ë³êàðÿ. Ñòàíîì íà 19
ëèñòîïàäà ùåïëåíî 693 îñî-
áè âàêöèíîþ Âàêñ³ãðèï Òåò-
ðà (Ôðàíö³ÿ). ßê çàçíà÷èëà
Ìàð³ÿ Ïàâåëüºâà, íà Òåðíîï-
³ëüùèí³ º óñòàíîâè òà ï³äïðèº-
ìñòâà, ÿê³ çàêóïîâóþòü âàêöèíó
äëÿ ñâî¿õ ïðàö³âíèê³â äëÿ
áåçêîøòîâíîãî ¿õ ùåïëåííÿ.
Êåð³âíèöòâî, êàæå ôàõ³âåöü,
ï³äðàõóâàëî, ùî åêîíîì³÷íî
öå âèã³äí³øå, í³æ îïëà÷óâàòè
ë³êàðíÿí³.
ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

Ãðèï – ãîñòðå ðåñï³ðàòîð-
íå çàõâîðþâàííÿ, ñïðè÷èíå-
íå â³ðóñîì. Ëåãêî ïåðåäàºòü-
ñÿ â³ä ëþäèíè äî ëþäèíè
ïåðåâàæíî ÷åðåç êàøåëü,
÷õàííÿ àáî æ áëèçüêèé êîí-
òàêò. Çàõâîð³òè íà ãðèï ìîæå
áóäü-õòî òà â áóäü-ÿêîìó â³ö³.
Ñèìïòîìè ãðèïó âèíèêàþòü
ðàïòîâî é ìîæóòü òðèâàòè â³ä
ê³ëüêîõ äí³â äî ê³ëüêîõ òèæí³â.
ßêèìè º ñèìïòîìè ãðèïó?
Âèñîêà òåìïåðàòóðà, ÿêà òðè-
ìàºòüñÿ ùîíàéìåíøå ï’ÿòü
äí³â, ëèõîìàíêà, ãîëîâíèé
á³ëü, ëîìîòà ó ì’ÿçàõ ³ ñóãëî-
áàõ, çàãàëüíà ñëàáê³ñòü, âòðà-
òà àïåòèòó, ìîæëèâî, íóäîòà,
êàøåëü, ùî ìîæå òðèâàòè
ïîíàä äâà òèæí³.

Çàñîáè ô³òîòåðàï³¿ òà ïî-

ðàäè â³ä çàâ³äóâà÷à êà-
ôåäðè Íàö³îíàëüíîãî ìå-
äè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³
Î.Î. Áîãîìîëüöÿ, ïðîôåñî-
ðà, âèïóñêíèêà Òåðíî-
ï³ëüñüêîãî ìåäóí³âåðñèòå-
òó ²âàíà ×åêìàíà.

Ó ïåðøèõ òðè äí³ â³ä ïî-
÷àòêó ãðèïó ÷è ÃÐÂÇ õâîðîìó
â æîäíîìó ðàç³ íå ìîæíà
ïåðåîõîëîäæóâàòèñÿ (íàéêðà-
ùå – äîòðèìóâàòèñÿ ïîñ-
ò³ëüíîãî ðåæèìó), íå âàðòî
âæèâàòè æàðîçíèæóâàëüí³
ïðåïàðàòè, ÿêùî òåìïåðàòó-
ðà ò³ëà íå ïåðåâèùóº 38 °Ñ.
Àäæå çà íèçüêî¿ òåìïåðàòó-
ðè çìåíøóºòüñÿ ïðîöåñ âè-

ðîáëåííÿ â îðãàí³çì³ ³íòåðôå-
ðîíó – çàõèñíèõ ò³ë, ÿê³ ïðî-
òèä³þòü â³ðóñàì. Äî ðå÷³ ,
ì³ñöåâå çàñòîñóâàííÿ ã³ð÷è÷-
íèê³â (ïðèì³ðîì, íà ä³ëÿíêó
ãðóäåé) ñïðèÿº ñòâîðåííþ
åôåêòó ã³ïåðòåðì³¿ (íàãð³âàí-
íÿ), à îòæå, ñèíòåçó ³íòåðôå-
ðîíó. Ïðîòå ã³ð÷è÷íèêè íå
âàðòî çàñòîñîâóâàòè â ðàç³
âèñîêî¿ òåìïåðàòóðè, ùîá íå
ïåðåîáòÿæóâàòè îðãàí³çì.

Âèðîáëåííþ â îðãàí³çì³
³íòåðôåðîíó ñïðèÿþòü ³ äåÿê³
ðîñëèíè çàâäÿêè âì³ñòó â íèõ
ïåâíèõ ô³ç³îëîã³÷íî àêòèâíèõ
ðå÷îâèí. Çîêðåìà, ç ö³ºþ ìå-
òîþ äîáðå âæèâàòè íàñò³é
ëèñòÿ òà áðóíüîê áåðåçè áî-
ðîäàâ÷àòî¿, â³äâàð ëèñòÿ é
êîðè âåðáè á³ëî¿, íàñò³é ëèñ-
òÿ é áðóíüîê òîïîë³ ÷îðíî¿,
íàñò³é òðàâè ðîìàøêè ë³êàðñü-
êî¿, â³äâàð áðóíüîê, çåëåíèõ
øèøîê ñîñíè çâè÷àéíî¿,
â³äâàð õâî¿ ÿëèíè ºâðîïåéñü-
êî¿. Ö³ ô³òîçàñîáè ïðîÿâëÿþòü
àíòèîêñèäàíòíèé åôåêò, íîð-
ìàë³çóþòü ôóíêö³þ ³ìóííî¿
ñèñòåìè, ï³äâèùóþòü îï³ðí³ñòü
îðãàí³çìó äî â³ðóñ³â. ¯õ çàñòî-
ñóâàííÿ ñïðèÿº øâèäøîìó
îäóæàííþ áåç óñêëàäíåíü. Ó
ïåð³îä çàõâîðþâàííÿ òà îäó-
æàííÿ äóæå âàæëèâî îáåð³-
ãàòèñÿ â³ä ïåðåîõîëîäæåííÿ.

Ó á³ëüøîñò³ âèïàäêè ãðèïó
òà ÃÐÂÇ ñóïðîâîäæóþòüñÿ çà-
ïàëåííÿì ñëèçîâî¿ îáîëîíêè

íîñà òà áðîíõ³â, òîìó áóäóòü
ïðîÿâè ðèí³òó, áðîíõ³òó, òðà-
õå¿òó. Âàæêèì óñêëàäíåííÿì
º çàïàëåííÿ ëåãåí³â. Äëÿ ë³êó-
âàííÿ öèõ óñêëàäíåíü äîö³ëü-
íî çàñòîñîâóâàòè ïðåïàðàòè
ë³êàðñüêèõ ðîñëèí. ßê çàñîáè
âèáîðó ìîæíà ðåêîìåíäóâà-
òè ê³ëüêà ë³êàðñüêèõ ðîñëèí, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòü äëÿ âèãîòîâ-
ëåííÿ ïðåïàðàò³â íàðîäíî¿ ìå-
äèöèíè.

Àëòåÿ ë³êàðñüêà. Ó êîðåí³
ðîñëèíè ì³ñòèòüñÿ çíà÷íà
ê³ëüê³ñòü ñëèçó, êðîõìàëþ,
öóêð³â, ïåêòèí³â, æèðíèõ îë³é,
ì³íåðàëüíèõ ñîëåé, ïåðåâàæ-
íî ôîñôàò³â, áåòà¿íó, àñïàðà-

ã³íó, ùî ïðîÿâëÿ-
þòü â³äõàðêóâàëü-
íó, ïðîòèçàïàëüíó,
ïðîòèêàøëüîâó,
àäñîðáóâàëüíó,
ïîì’ÿêøóâàëüíó, à
òàêîæ çàõèñíó òà
îáâîë³êàþ÷ó ä³þ
íà ñëèçîâó îáî-
ëîíêó äèõàëüíèõ
øëÿõ³â, øëóíêà.
Òîìó àëòåÿ äóæå
åôåêòèâíà â ðàç³
çàïàëüíèõ ïðî-
öåñ³â â îðãàíàõ
äèõàííÿ, êàøëþ.

Â³äâàð êîð³ííÿ àëòå¿ ë³êàðñü-
êî¿ ãîòóþòü òàê: 2 ñò. ë. ðîñëè-
íè çàëèòè 250 ìë îêðîïó, êè-
ï’ÿòèòè 5-7 õâ., íàñòîþâàòè 3
ãîäèíè, âæèâàòè ïî 2 ñò. ë.
òðè÷³ íà äåíü ïåðåä ¿äîþ
(êðàùå ç ìåäîì).

×àé ç êâ³ò³â ÷è ëèñòÿ àëòå¿:
2 ÷. ë. ñèðîâèíè çàëèòè 200
ìë îêðîïó, íàñòîÿòè 10 õâ.,
âæèâàòè ïî 50 ìë ÷îòèðè
ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿äîþ.

Áóçèíà ÷îðíà. Öÿ ðîñëèíà
âõîäèòü äî 10 ðîñëèí, ÿê³
íàé÷àñò³øå çàñòîñîâóþòü ó
íàðîäí³é ìåäèöèí³.

Ö³íí³ ë³êóâàëüí³ âëàñòèâîñò³
ìàþòü êîðà, êâ³òè òà ëèñòÿ
áóçèíè ÷îðíî¿, ùî ì³ñòÿòü ðå-
÷îâèíè, ÿê³ ïðîÿâëÿþòü ïðî-
òèçàïàëüíó, ïðîòèì³êðîáíó,
êðîâîî÷èñíó ä³þ. Íàñò³é ç
êâ³ò³â òà ëèñòÿ ãîòóþòü òàê: 2
ñò. ë. ñèðîâèíè ïîäð³áíèòè,
çàëèòè 500 ìë îêðîïó, äîâå-
ñòè äî êèï³ííÿ, íàñòîþâàòè äî
îõîëîäæåííÿ, ïðîô³ëüòðóâàòè,
âæèâàòè ïî 100 ìë ÷îòèðè
ðàçè íà äåíü ÷è ïîëîñêàòè
ãîðëî 6-8 ðàç³â íà äîáó.

Â³äâàð êîðè áóçèíè ãîòóþòü
ó òàêèé ñïîñ³á: 6-8 ã ïîä-
ð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè
500 ìë îêðîïó, äîâåñòè äî
êèï³ííÿ, êèï‘ÿòèòè 5 õâ. ³ íà-
ñòîþâàòè 2 ãîäèíè. Âæèâàòè
ïî 100 ìë òðè÷³ íà äåíü çà 15
õâ. äî ¿äè. Ìîæíà ïîëîñêàòè
ãîðëî. Äî íàñòîþ òà â³äâàðó

äîäàâàòè (ÿêùî íåìàº àëåðã³¿)
1 ÷. ÷è 1 ñò. ë. ìåäó.

Ö³ííîþ ë³êóâàëüíîþ ðîñëè-
íîþ º âåðáà. Ñàìå ç âåðáè
áóëî îòðèìàíî âïåðøå ñàë³-
öèëîâó êèñëîòó é ñèíòåçîâà-
íî çíà÷íó ê³ëüê³ñòü ¿¿ ïîõ³äíèõ.
²ç íèõ ãîòóþòü íàéåôåêòèâí³ø³
ïðîòèçàïàëüí ³ ,  çíåáîëþ-
âàëüí³, ïðîòèðåâìàòè÷í³ çà-
ñîáè. Ö³ ìåäèêàìåíòè âèêî-
ðèñòîâóþòü äëÿ ë³êóâàííÿ
â³ðóñíèõ ³íôåêö³é, ðåâìàòèç-
ìó, ðàäèêóë³òó, äëÿ ïðîô³ëàê-
òèêè ³íôàðêòó. Â³äâàð êîðè
âåðáè á³ëî¿ (ìîæíà ³íøèõ
ð³çíîâèä³â âåðáè) çàñòîñîâó-
þòü ó ðàç³ çàïàëåííÿ âåðõí³õ
äèõàëüíèõ øëÿõ³â, íåâðàëã³¿,
ðåâìàòèçìó, çàïàëåííÿ ñå÷î-
âèä³ëüíèõ øëÿõ³â, à òàêîæ ÿê
æàðîçíèæóâàëüíèé, ïîòîã³í-
íèé, ïðîòèì³êðîáíèé çàñ³á.
Ãîòóþòü éîãî òàê: 2 ñò. ë. ñè-
ðîâèíè çàëèòè 400 ìë îê-
ðîïó, äîâåñòè äî êèï³ííÿ, íà-
ñòîþâàòè 1 ãîäèíó, ïðîô³ëü-
òðóâàòè, âæèâàòè ïî 1 ñò. ë.
÷îòèðè ðàçè íà äåíü ïåðåä
¿äîþ. Ìîæíà ïîëîñêàòè â³ä-
âàðîì ãîðëî.

Ìàëèíà çâè÷àéíà. ßãîäè,
êâ³òè òà ëèñòÿ ìàëèíè ì³ñòÿòü
íåïîâòîðíèé íàá³ð ô³ç³îëîã³-
÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí, ùî
ñïðàâëÿþòü ñâîºð³äíó ä³þ íà
îðãàí³çì ëþäèíè: ïðîòèçà-
ïàëüíó, àíòèîêñèäàíòíó, ïðî-
òèòîêñè÷íó.

Çîêðåìà, íàÿâí³ñòü â ÿãîäàõ
ìàëèíè ñàë³öèëîâî¿ êèñëîòè òà
¿¿ åô³ð³â ñïðèÿº ðîçâèòêó ïðî-
òèçàïàëüíî¿ ä³¿ é ñïîð³äíþº ¿¿
ç â³äîìèì ïðåïàðàòîì àñï³ðè-
íîì. Àëå ïåðåâàãà ìàëèíè ïå-
ðåä ñèíòåòè÷íèì ìåäèêàìåí-
òîì ó òîìó, ùî â ¿¿ ÿãîäàõ º
³íø³, êîðèñí³ äëÿ îðãàí³çìó, ðå-
÷îâèíè: ôëàâîíî¿äè (ôåíîëüí³
ñïîëóêè), â³òàì³íè (Ñ, À, ãðóïè
Â, Ð òîùî), á³îìåòàëè (çàë³çî,
ìàðãàíåöü, ì³äü, öèíê, êîáàëüò,
ìàãí³é, ôîñôîð, íàòð³é, êàë³é
òîùî), êë³òêîâèíà, ïåêòèí òà ³íø³.

Íàñò³é ñóøåíèõ ïëîä³â ìà-
ëèíè: 6 ñò. ë. ñèðîâèíè çàëè-
òè 500 ìë îêðîïó, íàñòîþâà-
òè 1 ãîäèíó, ïðîö³äèòè, ïèòè
òåïëèì ïî 100 ìë ï’ÿòü ðàç³â
íà äåíü. Ìîæíà çàñòîñîâóâàòè
âàðåííÿ ÷è ðîçòåðò³ ç öóêðîì
ïëîäè ìàëèíè.

Íàñò³é êâ³òîê ìàëèíè: 2 ñò.
ë. ñèðîâèíè çàëèòè 500 ìë
îêðîïó, íàñòîþâàòè 1 ãîäèíó,
ïðîö³äèòè, âæèâàòè ïî 1 ñò.
ë. â³ñ³ì ðàç³â íà äåíü.

Íàñò³é ëèñòÿ ìàëèíè: 2 ñò.
ë. ñèðîâèíè çàëèòè 500 ìë
îêðîïó, äîâåñòè äî êèï³ííÿ,
íàñòîþâàòè 2 ãîäèíè, ïðî-
ö³äèòè, ïèòè ïî 100 ìë ï’ÿòü
ðàç³â íà äåíü äî ¿äè.

ÃÐÈÏÓ ÇÀÐÀÄÈÒÜ ÂÀÊÖÈÍÀ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Á³îðèòìè ðåãóëþþòü â
îðãàí³çì³ ÷è íå âñ³ ïðîöåñè,
â³ä íèõ çàëåæèòü øâèäê³ñòü

ßÊ Á²ÎÐÈÒÌÈ ÂÏËÈÂÀÞÒÜ ÍÀ ÇÀÃÎªÍÍß ÐÀÍ
çàãîºííÿ ðàí. Ïîøêîäæåííÿ
ä³ëÿíîê ò³ëà, îòðèìàí³ â í³÷íèé
÷àñ, ÿê ç’ÿñóâàëè ôàõ³âö³ Êåì-

áðèäæñüêîãî óí³âåðñèòåòó,
ë³êóþòüñÿ âàæ÷å é ïîâ³ëüí³øå.

Íàóêîâ³ ñï³âðîá³òíèêè Êåìá-

ðèäæñüêîãî óí³âåðñèòåòó íåùî-
äàâíî ïðîâåëè íåâåëèêå äîñ-
ë³äæåííÿ. Â÷åí³ çìîãëè ï³äòâåð-
äèòè âàæëèâ³ñòü á³îðèòì³â ó
ëþäñüêîìó îðãàí³çì³, à òàêîæ

çíà÷èì³ñòü ¿õ ðîë³ â ïîâñÿêäåí-
íîìó æèòò³. Ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî
òðàâìè, îòðèìàí³ ëþäèíîþ â
í³÷íèé ÷àñ, ë³êóþòüñÿ íàáàãàòî
ã³ðøå, í³æ ò³, ÿê³ îòðèìàí³ âäåíü.
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ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

«ÌÅÄÈÖÈÍÀ – ÏÐÎÔÅÑ²ß,
ßÊÓ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ ÍÅ ÏÐÎÑÒÎ
ËÞÁÈÒÈ, ÍÅÞ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ
ÆÈÒÈ», – ÏÅÐÅÊÎÍÀÍÀ

ÌÈÐÎÑËÀÂÀ ÄÇÞÁÀ.
ÂÎÍÀ – ÏÀËÀÒÍÀ ÌÅÄÑÅ-
ÑÒÐÀ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÑÓÄÈÍ-
ÍÎ¯ Õ²ÐÓÐÃ²¯. ÂÈÕÎÄÆÓª

ÕÂÎÐÈÕ Ï²ÑËß ÎÏÅÐÀ-
ÒÈÂÍÈÕ ÂÒÐÓ×ÀÍÜ ÒÀ Ç
Ð²ÇÍÈÌÈ ÑÓÄÈÍÍÈÌÈ
ÏÀÒÎËÎÃ²ßÌÈ. ÊÀÆÅ,

ÐÎÁÎÒÀ ÍÅÏÐÎÑÒÀ, ÀËÅ
ÂÄß×Í² Î×² ÏÀÖ²ªÍÒ²Â ÒÀ
ÌÎÆËÈÂ²ÑÒÜ ¯Ì ÄÎÏÎ-

ÌÎÃÒÈ, ÇÃËÀÄÆÓÞÒÜ ÓÑ²
ÒÐÓÄÍÎÙ². ÕÒÎ ßÊ ÍÅ ß?

– ÎÑÍÎÂÍÅ ÊÐÅÄÎ
ÌÈÐÎÑËÀÂÈ.

– ß íå ë³êàð, à ëèøå éîãî
ïîì³÷íèê. Íàéïðèºìí³øå â
ìî¿é ðîáîò³ – êîëè ëþäèíà
îäóæóº ï³ñëÿ õâîðîáè, –
ä³ëèòüñÿ ñîêðîâåííèì Ìèðîñ-
ëàâà. – Öå ðîáîòà, äå íà
òâî¿õ î÷àõ ñòàí ëþäèíè ïîë³ï-
øóºòüñÿ. Ëþäè æ òðàïëÿþòü-
ñÿ äóæå ö³êàâ³, íåïåðåñ³÷í³,
ðîçóìí³, òàëàíîâèò³. Îäíàê
ñï³ëêóâàííÿ ç ïàö³ºíòàìè – öå
ùå é íàéñêëàäí³øà ÷àñòèíà
ìîº¿ ðîáîòè. Òóò òè ³ ïîðàä-
íèê, ³ òîâàðèø, ³ íàâ³òü ïñè-

õîëîã. ²íîä³ áóâàº íåïðîñòî
çíàéòè ñï³ëüíó ìîâó ç ïàö³ºí-
òàìè, õàðàêòåðè – ð³çí³. Àëå
íàìàãàþñÿ äî êîæíîãî çíàé-
òè ï³äõ³ä. Áóâàº, â³äñîâóºø
îñîáèñò³ ïðîáëåìè íà äðóãèé
ïëàí ³ ç ïîñì³øêîþ éäåø äî
ïàö³ºíòà. Ìàºø äàðóâàòè õâî-
ðîìó ðàä³ñòü ³ âñåëÿòè íàä³þ.

Ìåäè÷íó ïðîôåñ³þ Ìèðîñ-
ëàâà Äçþáà îïàíîâóâàëà ó
Ëüâ³âñüêîìó äåðæàâíîìó ìå-
äè÷íîìó êîëåäæ³ ³ì. À. Êðó-
ïèíñüêîãî.

– Öåé çàêëàä – óí³êàëüíèé,
â³í îäèí ç íàéñòàð³øèõ ìåäè÷-
íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â íå
ëèøå â Óêðà¿í³, à é â ªâðîï³. 1
æîâòíÿ éîìó âèïîâíèëîñÿ 245
ðîê³â. Óðî÷èñòå â³äêðèòòÿ

Ëüâ³âñüêîãî ìåäè÷íîãî êîëåã³-
óìó â³äáóëîñÿ 1 æîâòíÿ 1773 ð.
×åðåç 11 ðîê³â êîëåã³óì ðåîð-
ãàí³çóâàëè ó Ëüâ³âñüêó àêó-
øåðñüêó øêîëó, ÿêà ôóíêö³î-
íóâàëà äî 1875 ðîêó, â³äêîëè
¿¿ ïåðåéìåíóâàëè íà ³ìïåðà-
òîðñüêî-êîðîë³âñüêó øêîëó àêó-
øåðîê ó Ëüâîâ³. ²ñòîð³ÿ
ñòâîðåííÿ öüîãî çàêëàäó
ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç ä³ÿëüí³-
ñòþ ïåðøîãî ãîëîâíîãî
ë³êàðÿ Ãàëè÷èíè, äîêòî-
ðà ìåäèöèíè Àíäð³ÿ Êðó-
ïèíñüêîãî. Â³í ïî ïðàâó
ââàæàºòüñÿ çàñíîâíèêîì
ìåäè÷íî¿ îñâ³òè ³ íàóêî-
âèõ îñíîâ îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ íà çàõ³äíîóêðà¿íñü-
êèõ òåðåíàõ. Â³éíà ïåðåð-
âàëà ä³ÿëüí³ñòü øêîëè.
Ñâîþ ðîáîòó çàêëàä â³ä-
íîâèâ ï³ñëÿ âèãíàííÿ
ã³òëåð³âñüêèõ îêóïàíò³â ç³
Ëüâîâà ó ñåðïí³ 1944
ðîêó. Ó êîëåäæ³, áàãàòî-
ìó íà ³ñòîð³þ, áóëî íàäçâè÷àé-
íî ö³êàâî â÷èòèñÿ. Âèêëàäà÷³
– ñïðàâæí³ ôàõ³âö³ ñâîº¿ ñïðà-
âè, ïåðåäàâàëè íàì íàéêðàù³
ñâî¿ çíàííÿ.

Ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ Ìèðîñëà-
âà ïðîõîäèëà ïðàêòèêó ó
Ëüâ³âñüêîìó â³éñüêîâîìó ãîñ-
ï³òàë³. Öå ñòàëî äëÿ íå¿ ñïðàâ-
æíüîþ øêîëîþ æèòòÿ.

– Ó ãîñï ³òàëü âåçóòü
â³éñüêîâèõ, ÿê³ ïîòðåáóþòü
òðèâàëîãî â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ
îñêîëêîâèõ ³ êóëüîâèõ ïîðà-
íåíü, êîíòóç³é, – ðîçïîâ³äàº
Ìèðîñëàâà. – Ç òàêèìè ïàö³-
ºíòàìè – íåïðîñòî. Îñîáëè-
âî âàæêî ï³ä³áðàòè ñëîâà,
ðîçðàäèòè ëþäèíó, ÿêà âòðà-
òèëà íà â³éí³ ïîáðàòèìà ÷è
ñàìà çàëèøèëàñÿ áåç ê³í-
ö³âêè. Òðåáà íàâ÷èòèñÿ æèòè
çàíîâî. Ëþäè âïàäàþòü ó
ãëèáîê³ äåïðåñ³¿, ³íêîëè íàâ³òü
äóìàþòü ïðî ñó¿öèä. Ç òàêè-
ìè õâîðèìè ñë³ä ïîâîäèòèñÿ
äåë³êàòíî, ïèëüíóâàòè çì³íè
íàñòðîþ, ùîá çàïîá³ãòè ëèõó.
Çâ³ñíî ç íèìè ïðàöþþòü ïñè-
õîëîãè. Àëå ìåäñåñòðè, ÿê³

ö³ëîäîáîâî ÷åðãóþòü á³ëÿ
ë³æîê ïàö³ºíò³â, ìàþòü òåæ óñå
ïîì³÷àòè. Êîëè ÿ âïåðøå, ÿê
ñïîñòåð³ãà÷, ïîòðàïèëà â îïå-
ðàö³éíó, äóæå âðàçèëî íà-
ñê³ëüêè øâèäêî é ïðîôåñ³é-
íî õ³ðóðãè âèêîíóþòü ñâîþ
ðîáîòó. Ñëîâîì, áàãàòüîì

çíàííÿì ³ âì³ííÿì çàâäÿ÷óþ
ïðàêòèö³ ó â³éñüêîâîìó ãîñ-
ï³òàë³.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ êîëåäæó
Ìèðîñëàâà ïåðå¿õàëà äî Òåð-
íîïîëÿ òà âëàøòóâàëàñÿ íà
ðîáîòó äî óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³.

– ß ñàìà ïîõîäæó ç Îçåð-
íî¿ Çáîð³âñüêîãî ðàéîíó, òîæ
õîò³ëîñÿ áóòè áëèæ÷å äîäî-
ìó, – êàæå ä³â÷èíà. – Çà
Ëüâîâîì çâè÷àéíî ñóìóþ,
÷àñòî ïðè¿æäæàþ òóäè äî
ñâî¿õ äðóç³â. Áàãàòî ìî¿õ îä-
íîãðóïíèöü çàëèøèëîñÿ òàì
ïðàöþâàòè. Ëüâ³â – äóæå àò-
ìîñôåðíå ì³ñòî. Íåäàðìà æ
ñþäè ç’¿æäæàþòüñÿ òóðèñòè ç
óñ³õ êóòî÷ê³â ñâ³òó. Ó ðîçïàë
òóðèñòè÷íîãî ñåçîíó íà âóëè-
öÿõ Ëüâîâà ìîæíà ïî÷óòè
àíãë³éñüêó, í³ìåöüêó, ³òàë³éñü-
êó, ³ñïàíñüêó é íàâ³òü êèòàéñü-
êó. ß âæå íå êàæó ïðî óê-
ðà¿íö³â ç ³íøèõ ì³ñò. Á³ëüø³ñòü
òóðèñò³â ïðè¿æäæàþòü äî
ì³ñòà Ëåâà çàðàäè êàâè,
ñìà÷íîãî øîêîëàäó, «Êðè¿â-
êè» àáî ìåðåæ³ êàôå «Ï’ÿíà
âèøíÿ». Ìàíäð³âíèêè çíàþòü
ïðî ïëîùó Ðèíîê, Âèñîêèé
çàìîê, Øåâ÷åíê³âñüêèé ãàé,
Ëè÷àê³â, ìóçåé «Àðñåíàë»…
Òóò çàâæäè íàéá³ëüøå òó-
ðèñò³â.

Ñâ³é ïðîôåñ³éíèé øëÿõ â
óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³ Ìè-
ðîñëàâà ðîçïî÷èíàëà ç ïóëü-
ìîíîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, à
ïîò³ì ¿¿ ïåðåâåëè äî ñóäèí-
íî¿ õ³ðóðã³¿.

– Öå ä³àìåòðàëüíî ïðîòè-
ëåæí³ çà ñâîºþ ñïåöèô³êîþ
â³ää³ëåííÿ, – êàæå ìåäñåñò-
ðà. – Àëå ò³øóñÿ, ùî ìàþ òà-
êèé äîñâ³ä. Ãîëîâíå, ùî º

íàãîäà äîïîìàãàòè ëþäÿì, à
íåîáõ³äí³ íàâè÷êè â³äøë³ôî-
âóþòüñÿ ç ÷àñîì. Ìåí³ ïîùà-
ñòèëî, ùî ìàþ äîáðèõ êîëåã,
ÿê³ ï³äêàçóþòü, ñêåðîâóþòü,
â÷àòü. Ó íèõ âåëè÷åçíèé
äîñâ³ä, âîíè ðàäî ä³ëÿòüñÿ
ñâî¿ìè âì³ííÿìè. Äîñëóõàþ-

ñÿ äî êîæíî¿
ïîðàäè. Ãî-
ëîâíà óìîâà
æèòòºâîãî óñ-
ï³õó – çàéìà-
òèñÿ óëþáëå-
íîþ ñïðàâîþ
òà ðîáèòè öå
âèñîêîïðîôå-
ñ³éíî.

Óäîìà Ìè-
ðîñëàâà Äçþ-
áà çàõîïëþ-
ºòüñÿ êóë³íà-
ð³ºþ. ×îãî âàð-
òóº ¿¿ ñìà÷íà
äîìàøíÿ âèï-
³÷êà. «Ñìàêî-

òà!», – íàõâàëþþòü ð³äí³. Öå
ñòèìóëþº ä³â÷èíó âèøóêóâà-
òè íîâ³ ðåöåïòè òà ò³øèòè íàé-
äîðîæ÷èõ ñìà÷íåíüêèì.

– Êóë³íàðíà ìàã³ÿ ó êîæíî¿
æ³íêè ñâîÿ, – ïîñì³õàºòüñÿ
Ìèðîñëàâà, – é êîæíà ãîñ-
ïîäèíÿ íàâ÷àºòüñÿ ìèñòåöò-
âó êóë³íàð³¿ ïî-ñâîºìó. Õòîñü
óïåðøå ïðîáóº ïðèãîòóâàòè
òîðò, êîëè äî ðóê ïîòðàïëÿº
ñòàðèé áàáóñèí íîòàòíèê ç
ðåöåïòàìè, ³ ïå÷å éîãî ïîò³ì
óñå æèòòÿ. Ó êîãîñü ðîìàí ç
êóë³íàð³ºþ ïî÷èíàºòüñÿ ³ç çà-
ì³òêè â ìîäíîìó æóðíàë³.
Ïåêòè ìåíå íàâ÷èëà ìàìà,
çàâæäè ëþáèëà ¿é äîïîìà-
ãàòè íà êóõí³. Âîíà ïðèìóä-
ðÿëàñÿ â ñêëàäí³ 1990-ò³ ðîêè
ãîòóâàòè ñïðàâæí³ êóë³íàðí³
øåäåâðè ç îáìåæåíèõ ïðî-
äóêò³â ³ áåç íàäì³ðíèõ ô³íàí-
ñîâèõ âèòðàò íà íèõ. Ìàòè –
íàéãîëîâí³øèé ì³é â÷èòåëü â
æèòò³ òà êóë³íàð³¿.

²íøå çàõîïëåííÿ Ìèðîñëà-
âè – âèøèâêà. Á³ñåðèíêà çà
á³ñåðèíêîþ – é íà ïîëîòí³
ç’ÿâëÿþòüñÿ íåçâè÷í³ óçîðè òà
ðîçêâ³òàþòü êâ³òè. Îñîáëèâî
âîíà ëþáèòü âèøèâàòè ³êîíè.

– ²êîíè – öå ñïðàâæíº òà¿í-
ñòâî, – çàóâàæóº ä³â÷èíà. –
Çà ïîëîòíî ñ³äàþ ëèøå ç äîá-
ðèìè äóìêàìè òà ãàðíèì íà-
ñòðîºì. ×óëà, ùî ³êîíîïèñö³
íàâ³òü ìîëÿòüñÿ, ùîá Ãîñïîäü
äîïîì³ã â³äòâîðèòè ëèê ñâÿ-
òèõ íà ïîëîòí³. Âèøèâàííÿ
äëÿ ìåíå – ö³ëþùå çàíÿòòÿ,
ÿêå äîäàº ñèë ³ çí³ìàº åìîö³é-
íó íàïðóãó. Çíàºòå, ùîá íå
ðîáèëîñÿ, òðåáà óñå òâîðèòè
ç ëþáîâ’þ, òîä³ âñå âäàñòüñÿ.
Öåé ïðèíöèï ñïðàöüîâóº ÿê ³
â ðóêîä³ëë³, òàê ³ â ìåäèöèí³.

ÌÈÐÎÑËÀÂÀ ÄÇÞÁÀ: «ÃÎËÎÂÍÀ ÓÌÎÂÀ
ÆÈÒÒªÂÎÃÎ ÓÑÏ²ÕÓ – ÇÀÉÌÀÒÈÑß
ÓËÞÁËÅÍÎÞ ÑÏÐÀÂÎÞ ÒÀ ÐÎÁÈÒÈ
ÖÅ ÂÈÑÎÊÎÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃÈ
ÇÍÀÉØËÈ ÍÎÂÈÉ
ÑÏÎÑ²Á Ë²ÊÓÂÀÍÍß
Î×ÅÉ

Äëÿ ë³êóâàííÿ õâîðîá î÷åé,
à ñàìå äåãåíåðàö³¿ æîâòî¿
ïëÿìè, ³íæåíåðè Íàíüÿíñüêîãî
òåõíîëîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó
öüîãî ðîêó ñòâîðèëè íîâèé
ñïîñ³á. Â³í çàñíîâàíèé íà
çàì³í³ ë³êóâàëüíèõ ³í’ºêö³é ðîç-
÷èííèìè ãîëêàìè.

Âèíàõ³ä ìàº äâà øàðè: ì’ÿ-
êó îñíîâó òà ðîç÷èíí³ ãîëêè, â
ÿêèõ çíàõîäèòüñÿ ë³êàðñüêèé
çàñ³á. Ùîá íèì ñêîðèñòàòèñÿ,
äîñèòü ïðîñòî ïðèêëàñòè éîãî
äî îêà. Ì³êðîñêîï³÷í³ ãîëêè
ïðîíèêàþòü âñåðåäèíó î÷íî-
ãî ÿáëóêà, ³ âæå ÷åðåç ï³âõâè-
ëèíè ë³êè ðîç÷èíÿþòüñÿ.

Íîâîââåäåííÿ ñïî÷àòêó
ïðîòåñòóâàëè íà òâàðèíàõ, à
ñàìå íà ìèøàõ ó ëàáîðàòîð-
íèõ óìîâàõ. Ï³ääîñë³äí³ îñî-
áèíè çã³äíî ³ç çàïèñàìè äîñ-
ë³äíèê³â íå â³ä÷óâàëè äèñêîì-
ôîðòó òà íå çì³íèëè ñâîþ
ïîâåä³íêó ïðîòÿãîì óñüîãî
ñïîñòåðåæåííÿ.

Òåïåð îôòàëüìîëîãè çàâäÿ-
êè ö³é ðîçðîáö³ çìîæóòü ïðè-
áðàòè ç êóðñó ë ³êóâàííÿ
³í’ºêö³¿, ÿê³ âèêëèêàþòü õâî-
ðîáëèâ³ â³ä÷óòòÿ â ïàö³ºíò³â.
ßÊ ØÂÈÄÊÎ
ÑÕÓÄÍÓÒÈ ÍÀ
ÊÀÏÓÑÒßÍÈÕ ÑÓÏÀÕ

Ä³ºòîëîãè ³ç ÑØÀ îá³öÿþòü,
ùî íà êàïóñòÿí³é ä³ºò³ ìîæíà
ñêèíóòè 4-5 ê³ëîãðàì³â ëèøå
çà îäèí òèæäåíü. Åêñïåðòè ç
õàð÷óâàííÿ ñòâåðäæóþòü, ùî
ìîæíà øâèäêî é áåçïå÷íî
äëÿ çäîðîâ’ÿ àêòèâíî õóäíóòè
íà êàïóñòÿíèõ ñóïàõ. Á³ëüøå
òîãî, òàêà ä³ºòà çäàòíà íå ëèøå
çíèçèòè çàéâó âàãó, àëå é
î÷èñòèòè îðãàí³çì â³ä øëàê³â.
Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî ïðîòÿãîì
îäíîãî òèæíÿ âæèâàòè ñóï ç
êàïóñòè, à òàêîæ îâî÷³, ôðóê-
òè òà çíåæèðåíå ìîëîêî.

Âàæëèâî çàçíà÷èòè, ùî
ä³ºòà ðîçðàõîâàíà âèíÿòêîâî
íà ñ³ì äí³â. Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ
äèâî-ñóïó äëÿ ñõóäíåííÿ çíà-
äîáèòüñÿ ãîëîâêà êàïóñòè,
ìîðêâà, öèáóëÿ, ïîì³äîð, ñå-
ëåðà, ê³ëüêà çóá÷èê³â ÷àñíè-
êó, ëèñòÿ êîð³àíäðó, ãðèáè é
äð³áêà ÷îðíîãî òà á³ëîãî ïåð-
öþ. Ñ³ëü âàæëèâî íå ñïîæè-
âàòè, êàæóòü ä³ºòîëîãè.

ÏÎÐÀÄÈÐÀÊÓÐÑ

Îëüãà ÏÈÒÀÊ – ïàëàò-
íà ìåäñåñòðà îòîëà-
ðèíãîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ

Ö²ÊÀÂÎ
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ÇÀÕÎÏËÅÍÍß

ÇÀÂÆÄÈ ÓÑÌ²ÕÍÅÍÀ,
ÏÎÇÈÒÈÂÍÀ, ×ÓÉÍÀ –

ÒÀÊ ÄÐÓÇ² ÊÀÆÓÒÜ ÏÐÎ
ÍÀÒÀË²Þ ÐÅÊ²Ñ. Ä²Â×ÈÍÀ
ÏÐÀÖÞª ÌÅÄÑÅÑÒÐÎÞ Ó

ÐÅÂÌÀÒÎËÎÃ²×ÍÎÌÓ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-

ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ². ÒÀªÌ-
ÍÈÖß ÃÀÐÍÎÃÎ ÍÀÑÒÐÎÞ

ÍÀÒÀË² – Â ¯¯ ÇÀÕÎÏ-
ËÅÍÍ² ÌÀËÞÂÀÍÍßÌ.

– Ñâî¿ áóäí³ çàâæäè ðîç-
ìàëüîâóþ ôàðáàìè, – æàð-
òóº ä³â÷èíà. – Ìàëþâàòè ïî-
÷àëà ùå â äèòèíñòâ³. Ìàìà ç
òàòîì äóæå ÷àñòî äàðóâàëè
ìåí³ ôëîìàñòåðè ð³çíèõ êî-
ëüîð³â, êîëüîðîâ³ îë³âö³ òà
á³ëîñí³æíèé ïàï³ð äëÿ ìàëþ-
âàííÿ. Ìåí³ ïîäîáàëîñÿ çîá-
ðàæóâàòè íà ÷èñòîìó àðêóø³
ðîñëèíè, òâàðèí, ³íîä³ ëþäåé.
Òîìó ÷àñòî-ãóñòî ñàìà ðîáè-
ëà ëèñò³âêè äëÿ áàòüê³â. Àëå
ïåðø³ ìî¿ ìàëþíêè áóëè íå
íàéêðàùèìè, ïðîòå ìåíå öå
íå çàñìó÷óâàëî, ÿ âïåðòî é
íàäàë³ ìàëþâàëà. Çàðàç ìà-
ëþþ çð³äêà, çäåá³ëüøîãî ï³ñëÿ
âàæêîãî íàïðóæåíîãî äíÿ. Öå
íàéêðàùå çí³ìàº âòîìó òà
íåãàòèâ. Çà ôàðáàìè çàáóâàþ
ïðî âñå íà ñâ³ò³. ²íêîëè øêî-
äóþ, ùî íå ìàëà çìîãè
â³äâ³äóâàòè õóäîæíþ øêîëó.
Âò³ì, òåïåð, çà ðîáîòîþ ó
ë³êàðí³, íåìàº ÷àñó íà öå. Ïðà-
öþþ÷è â ìåäèöèí³, ä³çíàëà-
ñÿ, ùî º òàêèé íàïðÿìîê ó
ë³êóâàíí³, ÿê àðò-òåðàï³ÿ. Äî
ðå÷³, âè çíàºòå, ùî öåé òåðì³í
âïåðøå ó âæèâàííÿ ââ³â Àä-
ð³àí Ã³ëë, ÿêèé âçÿâñÿ îïèñó-

âàòè ñâîþ ðîáîòó ç òóáåðêó-
ëüîçíèìè ïàö³ºíòàìè â ñàíà-
òîð³ÿõ. Çà ñâîºþ ñóòòþ, àðò-

òåðàï³ÿ – öå îñîáëèâà ôîð-
ìà ïñèõîòåðàï³¿, ÿêà ñïåö³àë-
³çóºòüñÿ íà ìèñòåöòâ³, ãîëîâ-
íèì ÷èíîì, íà îáðàçîòâîð-
÷îìó. Çà ìàëþíêàìè ìîæíà

ÌÅÄÎÂÅ Ò²ÑÒÎ ÄËß
Ô²ÃÓÐÎÊ

2 ÿéöÿ, 400 ã áîðîøíà
(ìîæíà íàïîëîâèíó ³ç æèòí³ì),
80 ã öóêðîâî¿ ïóäðè, 100 ã
çëåãêà ï³ä³ãð³òîãî ìåäó (íå
äîâîäèòè äî êèï³ííÿ, ðîç³ãð³-
òè íà âîäÿí³é áàí³), 3/4 ñò.
ëîæêè ñîäè, ïî 1 ÷. ëîæö³ êà-
êàî é ñóì³ø³ ìåëåíî¿ êîðèö³,
³ìáèðó, ìóñêàòíîãî ãîð³õà, ïî
0,5 ÷. ëîæêè ñóì³ø³ çàïàøíî-
ãî ïåðöþ, êàðäàìîíó, äð³áêà
ìåëåíî¿ ãâîçäèêè. ßêùî ò³ñòî
íàäòî ñóõå, ìîæíà äîäàòè
ê³ëüêà ñòîëîâèõ ëîæîê âîäè.

Ò³ñòî äóæå ñìà÷íå, ãîòóºòü-
ñÿ øâèäêî. Íå êðèøèòüñÿ é
òðèìàº ôîðìó. Ç íèì ëåãêî
ïðàöþâàòè, ÿê ç ïëàñòèë³íîì.
Ãîòîâ³ âèðîáè ìîæíà ¿ñòè
â³äðàçó. Çì³øàòè âñ³ ñêëàä-
íèêè òà çàì³ñèòè ò³ñòî, ïî-

ÍÀÒÀËß ÐÅÊ²Ñ: «ÇÀ ÌÀËÞÍÊÀÌÈ ÌÎÆÍÀ
ÏÐÎ×ÈÒÀÒÈ ÑÒÀÍ ² ÏÐÎÁËÅÌÈ ÕÂÎÐÎÃÎ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ïðî÷èòàòè ñòàí ³ ïðîáëåìè
õâîðîãî.

Íàòàëÿ Ðåê³ñ ó ìåäèöèíó
ïðèéøëà, àáè äîïîìàãàòè
ëþäÿì òà ðîáèòè ñâ³ò äîâ-
êîëà êðàùèì.

– Êîæåí ç íàñ ìàº ïðè-
ñâÿòèòè æèòòÿ ÷îìóñü, ùîá
öå ïðèíîñèëî êîðèñòü
³íøèì, – ïåðåêîíàíà Íà-
òàëÿ. – Ó ë³êàðí³ ÿ ìàþ
çìîãó äáàòè òà äîïîìàãà-
òè ëþäÿì.

Ìåäñåñòðà – ïðàâà ðóêà
ë³êàðÿ. Â³ä íå¿ çàëåæèòü ïå-
ðåá³ã òà ÿê³ñòü ë³êóâàííÿ, à
ùå ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ õâî-
ðîãî. Ïî÷àñòè ïàö³ºíòè âè-

ëèâàþòü äóøó ìåäñåñòðàì,
ðîçêàçóþòü ïðî ñâî¿ áîë³ òà
ïðîáëåìè.

– Ñòàðàþñÿ âèñëóõàòè òà
äîïîìîãòè êîæíîìó, áîäàé
äîáðèì ñëîâîì, – êàæå Íà-
òàë³ÿ. – Äîë³ äóæå ð³çí³. ²íêî-
ëè é ñàì³é âàæêî ï³ä³áðàòè

íåîáõ³äí³ ñëîâà, êîëè ïðîãðå-
ñóº íåäóãà é ëþäèíà ïðèðå-
÷åíà.

Ìåäñåñòðà ïðèãàäóº âèïà-
äîê, ÿêèé òðàïèâñÿ ç íåþ,
êîëè ùå áóëà ñòóäåíòêîþ ìå-
äè÷íîãî êîëåäæó. Ä³â÷èíà âè-
òÿãóâàëà ç âîäîéìè ï’ÿòèð³-
÷íîãî ìàëþêà, ÿêèé ÷åðåç
íåîáåðåæí³ñòü óïàâ ó âîäó.
Íà ùàñòÿ, ç äèòèíîþ âñå ãà-
ðàçä.

– Ó ìåäèöèí³, äå ñòó-
ï³íü åìîö³éíîãî âèãîðàí-
íÿ íàäçâè÷àéíî âèñîêèé,
ÿêèì º äîáðèé ïðàö³âíèê?

– Äîáðèé ìåäïðàö³âíèê –
öå êâàë³ô³êîâàíèé ôàõ³âåöü,
ÿêèé äîáðå çíàº é âèêîíóº
ñâîþ ñïðàâó, äîòðèìóºòüñÿ
çàñàä ìåäè÷íî¿ åòèêè òà äå-

îíòîëîã³¿, îñîáëèâî ïðèíöè-
ïó «Íå íàøêîäü!», âåäå çäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, à òàêîæ
ïîâàæàº ñåáå òà ëþäåé, ÿê³
éîãî îòî÷óþòü.

ÃÎÒÓªÌÎ ÏÅ×ÈÂÎ
êëàñòè ùîíàéìåíøå íà 2 ãî-
äèíè äî õîëîäèëüíèêà
(ìîæíà çàëèøèòè äî 14
äí³â). Ðîçêà÷àòè òîâùèíîþ
2-3 ìì, âèð³çàòè ô³ãóðêè.
Äåêî çëåãêà çìàñòèòè æèðîì
àáî çàñòåëèòè ïàïåðîì äëÿ
âèï³êàííÿ. Ïðÿíèêè ïîìàçà-
òè ÿº÷íèì æîâòêîì ³ âèï³êà-
òè çà 150°Ñ äî çîëîòèñòîãî
êîëüîðó. Êîëè îõîëîíóòü,
ïðèêðàñèòè ãëàçóð’þ.
ÏÅ×ÈÂÎ «ÒÂ²ÊÑ»

Äëÿ ò³ñòà: 150 ã áîðîøíà,
80 ã âåðøêîâîãî ìàñëà, 50 ã
öóêðó, 2 ÿº÷í³ æîâòêè, 2 ñò.
ëîæêè ñìåòàíè, ñ³ëü íà ê³í÷èêó
íîæà.

Äëÿ êàðàìåë³: 1 áàíêà çãó-
ùåíîãî ìîëîêà, 200 ã ìîëî÷-
íîãî øîêîëàäó, 15 ã âåðøêî-
âîãî ìàñëà.

Áîðîøíî òà ñ³ëü ïðîñ³ÿòè íà
äîøêó, äîäàòè öóêîð. Çâåðõó

âèêëàñòè ïîð³çàíå íà øìàòî÷-
êè âåðøêîâå ìàñëî. «Ïîðó-
áàòè» íà äîøö³ áîðîøíî ç
ìàñëîì âåëèêèì íîæåì, äî-
äàòè æîâòêè òà ñìåòàíó é
ïåðåì³øàòè ò³ñòî. Ìàº âèéòè
ãóñòà, îäíîð³äíà ñóì³ø. ßêùî
ò³ñòî ïîãàíî ë³ïèòüñÿ – äî-
äàéòå ùå òðîõè ñìåòàíè àáî
âîäè. Ð³âíîì³ðíî ðîçð³âíÿéòå
ò³ñòî ïî ôîðì³ òà â³äïðàâòå
äî õîëîäèëüíèêà íà 30 õâ.
Âèï³êàòè êîðæ ïîòð³áíî 20 õâ.
çà òåìïåðàòóðè 180°Ñ.

Ó íåâåëèêó êàñòðóëþ ç òîâ-
ñòèì äíîì âëèòè çãóùåíå
ìîëîêî òà ìàñëî. Êàñòðóëþ
ïîñòàâèòè íà ìàëèé âîãîíü,
ïîñò³éíî ïîì³øóâàòè, äîêè
ñóì³ø íå çàãóñíå é íå íàáó-
äå êàðàìåëüíîãî êîëüîðó. Ãà-
ðÿ÷ó êàðàìåëü ïîòð³áíî øâèä-
êî ðîçïîä³ëèòè ïî ïîâåðõí³
êîðæà. Øîêîëàä ðîçòîïèòè íà
âîäÿí³é áàí³ é âèëèòè íà
êîðæ. Íàð³çàòè ïå÷èâî ñìóæ-
êàìè òà îõîëîäèòè.

ÏÅ×ÈÂÎ «ÑÂßÒÊÎÂÅ»
1 ÿéöå, ï³âñêëÿíêè öóêðó, 50

ã âåðøêîâîãî ìàñëà (÷âåðòü
ïà÷êè), ï³âòîðè ñêëÿíêè áî-
ðîøíà, òðåòèíó ïà÷êè âàí³ëü-
íîãî öóêðó.

Öóêîð çì³øóºìî ç ÿéöåì.
Âåðøêîâå ìàñëî ðîçòîïèòè â
ì³êðîõâèëüîâ³é ïå÷³ àáî ïðî-
ñòî ðîç³ì’ÿòè âèäåëêîþ, äî-
äàòè éîãî â ÿº÷íî-öóêðîâó
ñóì³ø. Íàñòóïíèé åòàï – äî-
äàâàííÿ âàí³ëüíîãî öóêðó òà
áîðîøíà. Çàì³øóºìî ò³ñòî ðó-
êàìè. Çàâäÿêè âì³ñòó â ò³ñò³
âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ æèðó âîíî
íå ëèïíå äî ðóê. Âèì³øóºìî
ì’ÿêå ò³ñòî.

Ðîçêà÷óºìî ò³ñòî â ìëèíåöü
òîâùèíîþ 0,7 ñì. Ôîðìóºìî
ïå÷èâî ñïåö³àëüíèìè ô³ãóð-
íèìè ôîðìî÷êàìè àáî ïðî-
ñòî ñêîðèñòàºìîñÿ ñêëÿíêîþ.
Ò³ñòî, ùî çàëèøèëîñÿ çà ìå-
æàìè âèð³çàíèõ ô³ãóðîê, àêó-
ðàòíî ïðèáèðàºìî.

Ó ïîïåðåäíüî ðîç³ãð³òó äó-
õîâêó ñòàâèìî äåêî é ïå÷å-
ìî ïå÷èâî 20-25 õâèëèí äî
çîëîòèñòîãî êîëüîðó. Òåìïå-
ðàòóðíèé ðåæèì äóõîâêè –
200 ãðàäóñ³â.
Â²ÂÑßÍÅ ÏÅ×ÈÂÎ

1 ÿéöå, 1 ñò. ë. öóêðó, ï³â-
ñêëÿíêè â³âñÿíèõ ïëàñò³âö³â,
ï³âñêëÿíêè â³âñÿíîãî áîðîøíà
àáî ïåðåìåëåíèõ íà êàâîìîëö³
ïëàñò³âö³â, ïîëîâèíêà ÷àéíî¿
ëîæêè ñîäè, ðîäçèíêè.

Çáèâàºìî ÿéöÿ ç öóêðîì.
Äîäàºìî ïëàñò³âö³, ïåðåì³øóº-
ìî é çàëèøàºìî íà 3-4 õâè-
ëèíè, ùîá ïëàñò³âö³ òðîõè
ðîçìîêëè. Äîäàºìî ïîãàøå-
íó ñîäó, â³âñÿíå áîðîøíî,
ðîäçèíêè. Ðîçì³øóºìî äîáðå.
Çàëèøàºìî ò³ñòî íà 10 õâè-
ëèí äî çàãóñò³ííÿ. Íà çàñòå-
ëåíå ïàïåðîì äåêî âèêëàäàº-
ìî ëîæêîþ ò³ñòî òà âèï³êàº-
ìî ïðè 180 ãðàäóñàõ ïðèá-
ëèçíî 15-20 õâèëèí.

..............................ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

Õóäîæí³ ðîáîòè Íàòàë³¿ ÐÅÊ²Ñ

– Ùî íàéá³ëüøå ö³íóºòå
â ëþäÿõ?

– ×åñí³ñòü ³ äîáðîòó.
– Ùî äëÿ Âàñ îçíà÷àº

ùàñòÿ?
– Öå êîëè òè ö³ëêîâèòî

çàäîâîëåíà ñâî¿ì æèòòÿì.
Êîëè âäîìà é íà ðîáîò³ âñå
ãàðàçä. Êîëè íàéð³äí³ø³ ëþäè
çäîðîâ³.

– ßêà Âàøà ìð³ÿ?
– Ïîáóâàòè â óñ³õ îáëàñ-

íèõ öåíòðàõ Óêðà¿íè. Íàðàç³
ç òèõ ì³ñò, ÿê³ ÿ âæå â³äâ³äà-
ëà, ìåí³ äóæå ïîäîáàºòüñÿ
Â³ííèöÿ. Òóò òðè óí³êàëüíèõ
ïàì’ÿòêè, àíàëîã³â ÿêèì â
³íøèõ ì³ñòàõ Óêðà¿íè íåìàº:
êîëèøíÿ ñòàâêà Ã³òëåðà, ìó-
çåé-ñàäèáà Ïèðîãîâà, ñâ³òëî-
ìóçè÷íèé ôîíòàí. Ñâ³òëî-

ìóçè÷íå øîó âîäîãðà¿â –
öå íåéìîâ³ðíå ä³éñòâî. ×å-
ðåç öå Â³ííèöÿ – íîìåð
îäèí ó ñïèñêó ñåðåä óëþá-
ëåíèõ ì³ñò.
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Â²ÄÀªÒÅ!

ÑÒÐÓÍÈ ÑÅÐÖß

Ùî òàêå òåëåãîí³ÿ?
Çâ³äêè ïîõîäèòü
öåé òåðì³í? Óïåðøå

éîãî çàñòîñóâàëè ïîíàä 160
ðîê³â òîìó, êîëè ñåëåêö³îíåðè
ïîñèëåíî ïðàöþâàëè íàä ïî-
ë³ïøåííÿì ðîáî÷èõ ÿêîñòåé òâà-
ðèí, çîêðåìà êîíåé, òîæ ïî÷à-
ëè ñõðåùóâàòè ¿õ ç ìîãóòíüîþ,
âèòðèâàëîþ äèêîþ çåáðîþ.
Ñõðåùóâàííþ ï³äëÿãàëè íàéê-
ðàù³ ïîðîäèñò³ êîáèëè òà çåá-
ðè-æåðåáö³, àëå âîíè íå íàðîä-
æóâàëè ïîòîìñòâî, òîìó äîñë³ä-
æåííÿ ïðîäîâæóâàëè äåê³ëüêà
ðàç³â, à çà÷àòòÿ òàê ³ íå íàñòóïè-
ëî. Ëèøå ÷åðåç ê³ëüêà ðîê³â êî-
áèëè ïî÷àëè íàðîäæóâàòè ñìó-
ãàñòèõ ëîøàò, äîñë³äíèêè áóëè
çäèâîâàí³ öèì íåçâè÷àéíèì ÿâè-
ùåì ³ íàçâàëè éîãî òåëåãîí³ºþ
â³ä ãðåöüêîãî «tele» – «â äà-
ëèí³», òà «gone» – «íàðîäæåí-
íÿ» – öå «â³ääàëåíå íàðîäæåí-
íÿ». Â÷åí³ ïðîäîâæèëè äîñë³äè
ç ³íøèìè òâàðèíàìè é ö³ ÿâèùà
íå çíèêàëè. Íàóêîâî æ ïîÿñíè-
òè íå ìîãëè, òîìó äîñë³äæåííÿ
íå ïðîäîâæóâàëè. Ëèøå ê³íîëî-
ãè çíàëè, ùî êîëè ïîðîäèñòà
ñàìêà-ñîáàêà õî÷ ðàç çâ’ÿæåòü-
ñÿ ç âóëè÷íèì êîáèëåì-äâîðíÿ-
ãîþ òà ÿêùî ï³ñëÿ öèõ çíîñèí
âîíà íå íàðîäèòü öóöåíÿò, òî â
ìàéáóòíüîìó ÷èñòîêðîâíîãî
ïîòîìñòâà ÷åêàòè íå âàðòî, õî÷
áè ç ÿêèìè ïîðîäèñòèìè ñàì-
öÿìè ¿¿ íå çâîäèëè.

Ó ëþäåé ïî÷àëè ç’ÿâëÿòèñÿ
ïîä³áí³ ÿâèùà. Ìîëîä³ æ³íêè,
ïåðåáóâàþ÷è â øëþá³, ïî÷àëè
íàðîäæóâàòè ä³òåé íå ïîä³áíèõ
í³ äî ìàòåð³, í³ äî áàòüêà, òà çà-
ïåðå÷óâàëè ïðî ñòîðîíí³ çâ’ÿç-
êè ç ÷óæèìè ÷îëîâ³êàìè ï³ä ÷àñ
ñ³ìåéíîãî æèòòÿ. ×åðåç äåÿêèé
÷àñ âîíè ñêàçàëè êîõàíîìó, ùî
ê³ëüêà ðîê³â òîìó, áóäó÷è íå â
øëþá³, ìàëà îäíó ñòàòåâó çóñòð³÷
ç õëîïöåì-àôðèêàíöåì. Öüîãî

äîñèòü, àáè, íà äóìêó â÷åíèõ,
íàñòóïèëà ìóòàö³ÿ õðîìîñîìíî-
ãî ëàíöþæêà, íåçàëåæíî ÷è òî
â³ä îäíîãî, ÷è áàãàòîðàçîâîãî
äîøëþáíîãî çâ’ÿçêó æ³íêè. Çà-
ðàç â³äîì³ âèïàäêè, êîëè çà ãð³õè
ìîëîäîñò³ ìàòåð³ ñòðàæäàëà ¿¿
äîíüêà, ÿêà íàðîäæóâàëà äèòè-
íó ïîä³áíó äî òåìíîøê³ðîãî, à
âîíà íàâ³òü íå áà÷èëà éîãî. Ïðî-
òå íàéçàãðîçëèâ³øèì ôàêòîðîì
ó òåëåãîí³¿ º òå, ùî ïåðåäàþòü-
ñÿ íå ëèøå çîâí³øí³ îçíàêè ñåê-
ñóàëüíîãî ïàðòíåðà, àëå é
âíóòð³øí³.

Íà ïîòîìñòâî æ³íêè ìàº âèð³-
øàëüíèé âïëèâ ïåðøèé ñåêñó-
àëüíèé ïàðòíåð, òà é íàñòóïí³
òåæ íå ïðîõîäÿòü îñòîðîíü.
Àäæå º ïîíÿòòÿ åìáð³îíàëüíî¿
ïàì’ÿò³ .  Íà åíåðãåòè÷íîìó
ï³äñâ³äîìîìó ð³âí³ îðãàí³çì
æ³íêè çàïàì’ÿòîâóº âñ³õ ¿¿ ÷î-
ëîâ³ê³â-ïàðòíåð³â, à ïîò³ì ÷åðåç
ðîêè – ¿õí³ ðèñè âïëèâàþòü òà
ïðîÿâëÿþòüñÿ ó ä³òåé, íàðîäæå-
íèõ óæå â³ä çàêîííîãî ÷îëîâ³êà.
Íàâ³òü ççîâí³ ä³òè ìîæóòü áóòè
ïîä³áíèìè íà ¿¿ ïåðøå òà ìàé-
æå çàáóòå êîõàííÿ. Àäæå ïåð-
øå ïî÷óòòÿ – öå çàâæäè ñèëüí³
åìîö³¿, ÿê³ â³äêëàäàþòüñÿ â
ï³äñâ³äîìîñò³. Òîæ ïåðøèé ó
æèòò³ æ³íêè ÷îëîâ³ê, ÿêèé ïîç-
áàâèâ ¿¿ öíîòè, ñòàº ãåííèì áàòü-
êîì óñ³õ ¿¿ ä³òåé, íàâ³òü ÿêùî âîíà
â³ä íüîãî íå çàâàã³òí³ëà. Îòæå,
òåëåãîí³ÿ – ñâîºð³äíå òàâðî íà
âñ³õ íàùàäê³â æ³íêè. Ñë³ä ïàì’ÿ-
òàòè, ùî ïîçèòèâí³, îñîáëèâî
³íòåëåêòóàëüí³ çä³áíîñò³ áàòüê³â,
ïåðåäàþòüñÿ ó ñïàäîê ìåíøå,
í³æ íåãàòèâí³, ïðè öüîìó îñòàíí³,
ó òîìó ÷èñë³ õâîðîáè, ïåðåäà-
þòüñÿ â ïîñèëåíèõ ôîðìàõ.
Òîìó ä³â÷àòàì âàæëèâî çíàòè
ïðî ìîæëèâ³ íàñë³äêè ³íòèìíî-
ãî çâ’ÿçêó ç õëîïöÿìè íà ï³äïèò-
êó, íàðêîìàíàìè ÷è àëêîãîë³êà-
ìè. Àëå òðåáà â³äàòè, ùî êîëè
àëêîãîëüíà çãóáà ïîìèëóº ¿õí³õ
ä³òåé, òî ìîæå â³äãóêíóòèñÿ â
ñòàðîìó â³ö³ íåïîâíîö³ííèìè
îíóêàìè. Òîæ ä³â÷àòà, ÿê³ ç ëåãê-

³ñòþ éäóòü íå ïåðøó, ïîçàøëþá-
íó áëèçüê³ñòü, îáîâ’ÿçêîâî ïî-
âèíí³ çíàòè –öåé «ïåðøèé» çàê-
ëàäàº ãåíîôîíä ¿õí³õ ìàéáóòí³õ
ä³òåé, íåçàëåæíî â³ä òîãî, êîëè
é õòî ñòàíå ¿õí³ì áàòüêîì. ² ÿêùî
öåé «ïåðøèé» ìàâ àæ í³ÿê íå
êðàù³ ðèñè, òî âîíè ïåðåäàþòü-
ñÿ ³ ä³òÿì.

Ðîçïîâñþäæåíà äîøëþáíà
ðîçáåùåí³ñòü ³ âñåäîçâîëåí³ñòü
ìîëîä³, ïàíóâàííÿ â ¿¿ ñåðåäî-
âèù³ òâàðèííèõ ³íñòèíêò³â, çíå-
âàãà ä³â÷àò äî ñâîº¿ öíîòëèâîñò³
– âñå öå àæ í³ÿê íå «îñîáèñòà
ñïðàâà» òà íå òåìà äëÿ âóëüãàð-
íèõ àíåêäîò³â. Öå ãëîáàëüíà òðà-
ãåä³ÿ íàö³¿. ßêùî ïîð³âíþâàòè
ìîðàëüí³ñòü ñòîñóíê³â ì³æ õëîï-
öÿìè òà ä³â÷àòàìè íèí³ òà 50-
60 ðîê³â òîìó, òî öå ïðîñòî
â³äáóâñÿ æàõëèâèé çàíåïàä îñ-
íîâíèõ ìîðàëüíèõ ö³ííîñòåé.
Øëþá äëÿ áàãàòüîõ ïåðåñòàâ
áóòè «òàéíîþ», à ñòàâ ÷èìîñü
ïîä³áíèì äî êîíòðàêòó, ùî éîãî
ìîæíà áóäü-êîëè ðîç³ðâàòè.
Çâè÷íèì òåïåð º äîøëþáí³ òà
ïîçàøëþáí³ ñòàòåâ³ ñòîñóíêè.
Áîÿòüñÿ õ³áà ðîçãîëîñó ÷è âåíå-
ðè÷íèõ õâîðîá. Òèì ÷àñîì öå
çàãðîæóº íåïåðåäáà÷óâàíèìè
íàñë³äêàìè ÿê äëÿ ìàéáóòíüîãî
ðîäèíè öèõ ëþäåé, òàê ³ äëÿ ãå-
íîôîíäó âñ³º¿ íàö³¿. Âñå âïè-
ðàºòüñÿ â ìîðàëü àáî, ÿêùî õî-
÷åòå, â 10 á³áë³éíèõ çàïîâ³äåé. Â
îäí³é ç íèõ âêàçóºòüñÿ «íå ÷èíè
ïåðåëþáó». Âñ³ì ñë³ä ïàì’ÿòàòè,
ùî êîõàííÿ – öå äóæå ñèëüíå,
ïî ñóò³, íåçàáóòíº, ïî÷óòòÿ. Ñâÿ-
òèé Àìâðîñ³é Ìåä³îëàíñüêèé íà-
çâàâ éîãî «äàðîì ïåðøîãî øëþ-
áó» â³ä Áîãà. Âîíî âèíèêàº íàâ³òü
çà â³äñóòíîñò³ ô³çè÷íî¿ áëèçüêîñò³.
Îòæå, öíîòëèâ³ñòü çáåð³ãàòè íå
ïðîñòî. Àëå çáåð³ãàòè – öå îáî-
â’ÿçîê êîæíî¿ ä³â÷èíè. Çàòå é íà-
ãîðîäà âåëèêà: ä³òè, íàðîäæóâàí³
â³ä öíîòëèâèõ áàòüê³â, – öå áëà-
ãîñëîâåííÿ Áîæå, âîíè íà
ðàä³ñòü ó æèòò³, íà äîïîìîãó òà
ðîçðàäó â ñòàðîñò³, à íå íà ãàíü-
áó é ñòðàæäàííÿ…

ÎÑ²ÍÜ
Íàñòàëà îñ³íü çîëîòèñòà

É ïðèíåñëà êîæíîìó ñâ³é
äàð.

À â íåá³ ñîíöå
ïðîìåíèñòå

Íå òàê âæå ñâ³òèòü ³ç-çà
õìàð.

Âñòåëèëà çåìëþ
êèëèìàìè

²ç ðîçìà¿òòÿ äèâíèõ ôàðá.
Ïðîéøëàñü âîíà ïîíàä

ë³ñàìè,
Çíÿëàñÿ ââèñü äî ñ³ðèõ

õìàð.

² òàì ïðîëèëàñÿ äîùàìè,
² çàòóæèëî âñå íàâêðóã:

Çåìëÿ – çà ñîíöåì, ë³ñ –
çà ïòàøêàìè,

É ïðèòèõ óâåñü äîâêîëà
ðóõ.

Âäÿãíóëàñü ó â³íîê
âîãíèñòèé

² çíîâ çåìëåþ ïðîïëèâëà.
Ìàéíóëà õàëàòîì

áàðâèñòèì,
À â äâåð³ ñòóêàº çèìà.

Ãàëèíà ÊÓÇÜÌÀ,
áóôåòíèöÿ â³ää³ëåííÿ
õ³ðóðã³÷íî¿ ñòîìàòîëîã³¿

ÐÀÊÓÐÑ

Ìàð³ÿ ÑÊÎÐÎÁÎÃÀÒÀ – ëàáîðàíò-ïàðàçèòîëîã  ³
Õðèñòèíà ÀÍÄÐÓØÊ²Â – ëàáîðàíò (âãîð³);
Ãðèãîð³é ÕÎÌ²ÖÜÊÈÉ – ë³êàð-àíåñòåç³îëîã â îïå-
ðàö³éí³é çàë³ (âíèçó)
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÇÀÓÂÀÆÒÅ

ÒÀªÌÍÈÖ² ÒÅËÅÃÎÍ²¯
Ëüîíãèí ÃÓÒÀ,
êàíäèäàò ìåäè÷íèõ íàóê,
äîöåíò

Ëþäè, â ðàö³îí³ ÿêèõ çàâæäè
º ôðóêòîâèé ñ³ê, ìîæóòü ñòðàæ-
äàòè â³ä á³ëüø âèñîêîãî êðîâ’ÿ-
íîãî òèñêó íà â³äì³íó â³ä òèõ, õòî
âèïèâàº éîãî çð³äêà, ïîâ³äîìëÿ-
þòü â÷åí³ ç Òåõíîëîã³÷íîãî óí³-
âåðñèòåòó Ñó¿íáåðíà â Àâñòðàë³¿.

Ùîäåííå âæèâàííÿ îäí³º¿
ñêëÿíêè ôðóêòîâîãî ñîêó ïðè-
çâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ ïîêàç-
íèê³â êðîâ’ÿíîãî òèñêó, ùî âîä-
íî÷àñ ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ðèçè-
êó âèíèêíåííÿ òàêèõ ïðîáëåì, ÿê
ñåðöåâèé íàïàä àáî ³íñóëüò. Àâ-
òîðè äîñë³äæåííÿ êàæóòü, ùî
¿õí³ âèñíîâêè ìàþòü âàæëèâå
çíà÷åííÿ, òîìó ùî á³ëüø³ñòü ëþ-
äåé ñïðèéìàþòü ôðóêòîâ³ ñîêè
ÿê áåççàñòåðåæíî êîðèñí³ äëÿ
çäîðîâ’ÿ íàïî¿. Õî÷à ñîêè ìî-
æóòü ìàòè âàæëèâ³ â³òàì³íè, âîíè
çàçâè÷àé ì³ñòÿòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü
öóêðó ç íåçíà÷íîþ ê³ëüê³ñòþ
êë³òêîâèíè, çàçíà÷àþòü åêñïåðòè.

Òàêèì ÷èíîì, ÷àñòå ñïîæèâàí-
íÿ ôðóêòîâîãî ñîêó ìîæå âíå-

ñòè âàãîìèé âíåñîê ó çàãàëüíå
ñïîæèâàííÿ öóêðó, ï³äâèùóþ÷è
ðèçèê âèíèêíåííÿ àðòåð³àëüíî¿
ã³ïåðòåíç³¿ òà ñåðöåâî-ñóäèííèõ
çàõâîðþâàíü.

Ôðóêòîâèé ñ³ê óæå áóâ çâèíó-
âà÷åíèé ó çá³ëüøåíí³ ïîøèðå-
íîñò³ îæèð³ííÿ òà àäæå, îñê³ëüêè
ïîðö³ÿ â 250 ìë ì³ñòèòü 115 êà-
ëîð³é, ùî åêâ³âàëåíòíî ñ³ì ÷àé-
íèõ ëîæîê öóêðó. Êîêà-Êîëà ç
òàêèì æå îá’ºìîì ì³ñòèòü 139 êà-
ëîð³é. Ïðè öüîìó ÂÎÎÇ ðåêîìåí-
äóº ñïîæèâàòè íå á³ëüøå ø³ñòü
÷àéíèõ ëîæîê öóêðó íà äåíü.

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß

ÙÎ ÏÐÎÂÎÊÓª ÂÈÑÎÊÈÉ ÒÈÑÊ?

Íàãàäóºìî. Âñÿ ìåäè÷íà
³íôîðìàö³ÿ, ÿêó âèêîðèñòî-
âóºìî ç ²íòåðíåò-ðåñóðñ³â äëÿ
ïóáë³êàö³¿ ó íàø³é ãàçåò³, ìàº
çàãàëüíèé õàðàêòåð ³ íå º êîí-
êðåòíîþ ïîðàäîþ ïðè ë³êó-
âàíí³ êîíêðåòíî¿ õâîðîáè. Çà
ïðîôåñ³éíîþ ïîðàäîþ ë³êó-
âàííÿ áóäü-ÿêî¿ õâîðîáè
çâåðòàéòåñÿ äî ë³êàðÿ!

Àáè õîäèòè ï³øêè, íå
ïîòð³áíî îñîáëèâî¿
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, öå

íàéïðîñò³øèé òà íàéäîñòóïí³-
øèé âèä àêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Õîäüáà – öå íàéáåçïå÷í³øèé
âèä ô³òíåñó – ðèçèê îòðèìàòè
òðàâìó ïðàêòè÷íî äîð³âíþº
íóëþ. Õîäèòè ï³øêè êîðèñíî
çàäëÿ êîíòðîëþ ìàñè ò³ëà. Ðåãó-
ëÿðí³ ï³øîõ³äí³ ïðîãóëÿíêè äî-
ïîìàãàºþòü çìåíøèòè ðèçèê
êîðîíàðíî¿ ïàòîëîã³¿ ñåðöÿ,
³íñóëüòó òà ä³àáåòó. Ñïðèÿòëèâî
âïëèâàþòü íà ñòàí ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè, ïîêðàùóþòü
ïðîöåñ íàäõîäæåííÿ êèñíþ äî
ëåãåí³â, ³ çàãàëîì ñïðèÿþòü
äîáð³é ðîáîò³ îðãàí³â äèõàííÿ.
Äîïîìàãàþòü äîëàòè ñòðåñ. Äëÿ
õîäüáè íåìàº â³êîâèõ ³ ìåäè÷-

íèõ îáìåæåíü, íå ïîòð³áí³ çàëè
é îáëàäíàííÿ, äëÿ öüîãî âèäó
ñïîðòó íàâ³òü íå òðåáà âèä³ëÿòè
â³ëüíèé ÷àñ – øëÿõ íà ðîáîòó é
ç ðîáîòè ö³ëêîì ìîæå áóòè òðå-
íóâàëüíîþ äîð³æêîþ.

10 òèñÿ÷ êðîê³â íà äåíü äîð³-
âíþº 8 êì. ßêùî âè ðîáèòå 105
êðîê³â íà õâèëèíó, òî öå îçíà-
÷àº, ùî éäåòå ç³ øâèäê³ñòþ ìàé-
æå 1,9 êì/ãîä. Ïðîãóëÿíêà
ï³øêè íà â³äñòàíü 1,6 êì çà 20
õâèëèí äîïîìàãàº «ñïàëèòè»
áëèçüêî 100 êàëîð³é. Âè «ñïà-
ëþºòå» íà 50% êàëîð³é á³ëüøå,
íàðîùóþ÷è øâèäê³ñòü õîäüáè ç
3,2 êì/ãîä äî 4,82 êì/ãîä. Ïðî-
õîäÿ÷è 1,6 êì çà 20 õâèëèí, âè
âèòðà÷àºòå ñò³ëüêè æ åíåðã³¿, ùî
é ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ ïðîòÿãîì 10
õâèëèí.

Ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî õîäüáè
ï³øêè. ßê ³ áóäü-ÿêå òðåíóâàí-
íÿ, ïî÷èíàòè õîäüáó ñë³ä ç ðîç-
³ãð³âó. Ùîá ñåðöå àäåêâàòíî
ñïðèéìàëî íàâàíòàæåííÿ, ñïî-
÷àòêó ïîòð³áíî éòè 10-15 õâèëèí
ó íåøâèäêîìó òåìï³, òîä³ ïîñòó-
ïîâî çá³ëüøóâàòè ³íòåíñèâí³ñòü
³ âïðîäîâæ 20-25 õâèëèí éòè ç³
øâèäê³ñòþ ï'ÿòü-ø³ñòü ê³ëîìåòð³â
çà ãîäèíó, à äàë³ çíîâó ïåðåéòè
íà íåñï³øíèé êðîê ïðîòÿãîì
ï'ÿòè õâèëèí, ùîá îõîëîíóòè.
Ïðè âèáîð³ ì³ñöÿ äëÿ ïðîãóëÿí-
êè â³ääàâàéòå ïåðåâàãó ãîð-
áèñò³é ì³ñöåâîñò³. Ãîëîâíå –
çíàéòå, ùî õîäüáà ï³øêè º ÷ó-
äîâèì ïî÷àòêîì øëÿõó äî ïî-
âíîãî îçäîðîâëåííÿ òà ÷óäîâî¿
ô³çè÷íî¿ ôîðìè! Ïàì'ÿòàéòå, ùî
ïîòð³áíî ïîñòóïîâî äàâàòè íà-
âàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì, ³ âè âæå
íàéáëèæ÷èì ÷àñîì â³ä÷óºòå ñåáå
íàáàãàòî êðàùå òà áàäüîð³øè-
ìè. Õîä³òü ñîá³ íà ðàä³ñòü ³ íà
çäîðîâ'ÿ!

ÑÊ²ËÜÊÈ ÊÐÎÊ²Â ÏÎÒÐ²ÁÍÎ
ÏÐÎÕÎÄÈÒÈ ÇÀ ÄÅÍÜ
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

ÍÀÏÅÂÍÎ, ÍÅ ÂÑ²Ì ÄÎ
ÑÌÀÊÓ ÖÅÉ ÄÈÂÍÈÉ
ÎÂÎ×, ßÊÈÉ Á²ËÜØÅ

ÍÀÃÀÄÓª ÊÀÌ’ßÍÓ ÒÐÎ-
ßÍÄÓ ²Ç ÑÎÒÍßÌÈ ÍÀ-
Ñ²ÍÈÍ. ÀËÅ ÑÏÐÀÂÀ Â

ÒÎÌÓ, ßÊ ÉÎÃÎ ÏÐÈÃÎ-
ÒÓÂÀÒÈ, ÀÁÈ ÁÓËÎ ²

ÑÌÀ×ÍÎ, ² ÊÎÐÈÑÍÎ. ÙÅ
ÍÅ ÇÀÂÀÄÈËÀ Á ÊÀÏÓÑÒÀ

² ÂÀØ²É Ô²ÃÓÐ². ÕÎ×À
ÇÀÉÂÈÌÈ ÊÀËÎÐ²ßÌÈ

ÌÎÆÅÒÅ ÍÅ ÏÅÐÅÉÌÀÒÈ-
Ñß: Ó 100 Ã ÁÐÎÊÎË²

ÂÑÜÎÃÎ 34 ÊÀËÎÐ²¯. À
ÇÄÎÃÀÄÓªÒÅÑß, ÑÊ²ËÜÊÈ

Â²ÒÀÌ²Í²Â ÒÀ Ì²ÍÅÐÀË²Â?!
Íàðîäí³ ë³êàð³ òà ïðåäñòàâ-

íèêè êë³í³÷íî¿ ìåäèöèíè äå-
êîëè íàçèâàþòü áðîêîë³ êîí-
öåíòðàòîì íàéâàæëèâ³øèõ
ïîë³â³òàì³í³â. Öå îñîáëèâî àê-
òóàëüíî â îñ³ííüî-çèìîâèé ïå-
ð³îä, êîëè ³ìóí³òåò îðãàí³çìó
ñëàáøàº. Â áðîêîë³ âäâ³÷³ á³ëüøå
àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè, í³æ, íà-
ïðèêëàä, ó öâ³òí³é êàïóñò³, á³ëê³â
– â 1,5 ðàçè, ì³íåðàëüíèõ ñî-
ëåé – óäâ³÷³. Âîäíî÷àñ áðîêîë³
á³äíà íà ïóðèíîâ³ ðå÷îâèíè, à
îòæå, äóæå êîðèñíà ëþäÿì, ÿê³
ñòðàæäàþòü â³ä ïîäàãðè, ñå÷î-
êèñëîãî ä³àòåçó ÷è ñå÷îêàì’ÿ-
íî¿ õâîðîáè.

Êð³ì òîãî, òàê³ ö³íí³ ðå÷îâè-
íè, ÿê õîë³í ³ ìåò³îí³í, ÿêèìè
íàñè÷åíà áðîêîë³, ðåãóëþþòü
ê³ëüê³ñòü íàäì³ðíîãî õîëåñòå-
ðèíó â êðîâ³, ïåðåøêîäæàþ-
÷è ðîçâèòêó ã³ïåðòîí³¿, àòåðîñ-
êëåðîçó, ñòåíîêàðä³¿, çâóæåí-
íþ ïðîñâ³òó ñóäèí òà ³øåì³÷í³é
õâîðîá³ ñåðöÿ. Äî òîãî æ ò³,
õòî ðåãóëÿðíî âæèâàº öåé
âèä êàïóñòè, í³êîëè íå ñòðàæ-
äàþòü â³ä çàõâîðþâàíü ÿñåí.

Çà ðàõóíîê ì³êðîåëåìåíò³â
(ì³íåðàëüíèõ ñîëåé êàë³þ,
êàëüö³þ, ìàãí³þ, ôîñôîðó,
çàë³çà) é ö³ëîãî êîìïëåêñó
ðîñëèííèõ ãîðìîí³â áðîêîë³
ï³äâèùóº ìîòîðèêó øëóíêà,
çàïîá³ãàº çàêðåïàì, ðîçâèòêó
ãåìîðîþ. ¯¿ í³æíà êë³òêîâèíà
íå ñïðè÷èíÿº áðîä³ííÿ é ìå-
òåîðèçìó â êèøê³âíèêó. Íà
äóìêó ìåäèê³â, áðîêîë³ â ñè-
ðîìó âèãëÿä³ êîðèñíî ùîäíÿ
âæèâàòè ëþäÿì ð³çíîãî â³êó
ÿê ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèé
òà ä³ºòè÷íèé ïðîäóêò. Öå äî-
ïîìîæå ïå÷³íö³ àêòèâ³çóâàòè,
íîðìàë³çóâàòè ïðîöåñè îá-
ì³íó ðå÷îâèí é âèâåñòè ç
îðãàí³çìó çàéâ³ æèðè.

Íåùîäàâí³ äîñë³äæåííÿ
âèÿâèëè ùå îäíó íåçâè÷àé-
íó âëàñòèâ³ñòü áðîêîë³: ¿¿ ðå-
ãóëÿðíå âæèâàííÿ äîïîìà-

ãàº â êîìïëåêñí³é òåðàï³¿
ïàö³ºíò³â, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä
ïðîìåíåâî¿ õâîðîáè ÷è ç
ï³äîçðîþ íà çëîÿê³ñí³ íîâî-
óòâîðåííÿ â ìî-
ëî÷í ³é  çàëîç ³ ,
ïðÿì ³é  êèøö ³ ,
ïåðåäì³õóðîâ³é
çàëîç³.

Òàêîæ áðîêîë³ º
íàòóðàëüíèì á³î-
ñòèìóëÿòîðîì.
Ïî-ïåðøå, âîíà
ì³ñòèòü â³òàì³í À,
ïîòð³áíèé äëÿ
ï³äòðèìàííÿ ãîñ-
òðîòè çîðó, à, ïî-
äðóãå, – ñóëüôî-
ðàôàí, ÿêèé åôåê-
òèâíî ïåðåøêîä-
æàº éìîâ³ðíîìó
â³êîâîìó âèðîä-
æåííþ æîâòî¿ ïëÿìè ñ³òê³âêè
îêà. Ìàëî â îðãàí³çì³ ñóëüôî-
ðàôàíó – âåëèêà éìîâ³ðí³ñòü
ïîã³ðøåííÿ çîðó é íàâ³òü éîãî
âòðàòè. Òîìó îñîáàì ó â³ö³ â³ä
50 ðîê³â îôòàëüìîëîãè íà-
ñò³éíî ðåêîìåíäóþòü äîïîâíþ-
âàòè ñâ³é ùîäåííèé ðàö³îí
áðîêîë³ (÷è õî÷à á âæèâàòè ÷ó-
äîä³éíó êàïóñòó äâ³÷³ íà òèæ-
äåíü) – öå ïðèíåñå êîðèñòü
î÷àì ³ çíèçèòü ðèçèê äåãåíå-
ðàö³¿ ¿õ òêàíèí.

ßÑÊÐÀÂ², ÇÀÏÀØÍ² ßÃÎ-
ÄÈ ÊÀËÈÍÈ Í²ÁÈ ÑÒÂÎ-

ÐÅÍ² ÏÐÈÐÎÄÎÞ ÄËß
ÒÎÃÎ, ÙÎÁ ÏÎÒ²ØÈÒÈ

ÍÀÑ Â²ÒÀÌ²ÍÀÌÈ É
Ì²ÊÐÎÅËÅÌÅÍÒÀÌÈ

ÏÅÐÅÄ ÒÐÈÂÀËÎÞ ÇÈ-
ÌÎÞ. ÂÑ²ËßÊÈÕ ÊÎÐÈÑ-

ÍÈÕ ÐÅ×ÎÂÈÍ Ó Ï²ÇÍ²Õ
ßÃÎÄÀÕ ÑÏÐÀÂÄ² ÄÓÆÅ
ÁÀÃÀÒÎ, À ¯ÕÍ² Ö²ËÞÙ²
ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ² Ç ÄÀÂÍ²Õ

×ÀÑ²Â ÂÈÊÎÐÈÑÒÎÂÓÞÒÜ
ÄËß ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÍÍß
Ð²ÇÍÈÕ ÄÎÌÀØÍ²Õ

ÑÌÀÊÎËÈÊ²Â.
Ã³ðêóâàò ³ ÿãîäè êàëèíè

ì³ñòÿòü áàãàòî â³òàì³íó Ñ
(çì³öíþº ³ìóí³òåò ³ áîðåòüñÿ ç
ïåðåä÷àñíèì ñòàð³ííÿì), à
òàêîæ â³òàì³íó Ð, ïîòð³áíîãî
äëÿ òîãî, ùîá îðãàí³çì ö³ëêî-
âèòî çàñâî¿â àñêîðá³íîâó êèñ-
ëîòó. Çàâäÿêè öüîìó êàëèíó
÷àñòî âèêîðèñòîâóþòü äëÿ
ë³êóâàííÿ çàñòóäè, à òàêîæ ÿê
ïðîô³ëàêòè÷íèé çàñ³á ó ðîç-
ïàë åï³äåì³é ãðèïó òà ÃÐÇ.
Âåëèêà ê³ëüê³ñòü â³òàì³íó Ê
ðîáèòü ÿãîäè êàëèíè íåçàì³-
ííèìè ïîì³÷íèêàìè äëÿ ñåð-
öÿ é ñóäèí. Òîìó, ÿêùî âàñ
òóðáóþòü ïðîáëåìè ³ç ñåðöå-
âî-ñóäèííîþ ñèñòåìîþ, íà-
ìàãàéòåñÿ ïèòè ïîá³ëüøå êîì-
ïîò³â ³ ìîðñ³â ç êàëèíè ³ ÷àñ
â³ä ÷àñó ñìàêóâàòè äæåìàìè

òà âàðåííÿì ç ö³º¿ ÿãîäè. Êà-
ëèíà ïîë³ïøóº ðîáîòó ñåðöÿ,
çàãîþº ðàíè, ïðèñêîðþº îäó-
æàííÿ ï³ä ÷àñ â³ðóñíèõ çàõ-
âîðþâàíü, äîïîìàãàº âïîðà-
òèñÿ ³ç õâîðîáàìè øëóíêà.

Äî òîãî æ ë³êóâàëüí³ âëàñ-
òèâîñò³ ìàþòü íå ëèøå ÿãî-
äè, à é êîðà êàëèíè.

Â³äâàð ïëîä³â êàëèíè
øâèäêî çíèæóº àðòåð³àëüíèé
òèñê. Ñêëÿíêó ïëîä³â çàëèòè 1
ë ãàðÿ÷î¿ âîäè, êèï’ÿòèòè 10
õâèëèí, ïðîö³äèòè, äîäàòè 3
ñò. ë. ìåäó. Ïèòè ïî ï³âñêëÿí-
êè 3-4 ðàçè íà äåíü.

Ó ðàç³ çàñòóäíèõ çàõâîðþ-
âàíü, îõðèïëîñò³: ïî 1 ñò. ë.

ÊÀÏÓÑÒÀ ÁÐÎÊÎË²: ÊÎÐÈÑÍÎ,
ÏÎÆÈÂÍÎ ÒÀ ÑÌÀ×ÍÎ

Ð³çí³ àêòèâí³ ë³êàðñüê³ ðå÷î-
âèíè é êîìïëåêñ íàéâàæëè-
â³øèõ â³òàì³í³â, ùî ì³ñòÿòüñÿ â
áðîêîë³, çäàòí³ ãàëüìóâàòè

ïðîöåñè ñòàð³ííÿ îðãàí³çìó
ëþäèíè, îñê³ëüêè äîïîìàãàþòü
éîìó äîñèòü øâèäêî âèâîäè-
òè øëàêè é òîêñèíè – ãîëîâí³
÷èííèêè ïðîöåñ³â ñòàð³ííÿ.

Á³ëüøå òîãî, áðîêîë³ ÿê ëåã-
êî çàñâîþâàíèé ë³êóâàëüíî-
ä³ºòè÷íèé ïðîäóêò íàñò³ëüêè
ðåòåëüíî ðîçùåïëþº íàäëèø-
êè æèð³â ³ âóãëåâîä³â, ùî â
ðåçóëüòàò³ – ëþäè, ÿê³ ñòðàæ-
äàþòü â³ä çàéâî¿ ìàñè ò³ëà òà
öåëþë³òó, ïîñòóïîâî ïîçáàâëÿ-

þòüñÿ â³ä òîãî é òîãî, à öå, ÿê
ìåäè÷íà íàóêà äîâåëà, òåæ
³ñòîòíî ïîäîâæóº ðîêè æèòòÿ.

Êàðòîïëÿí³ áèòî÷êè ç áðî-
êîë³

Ãîòóâàòè ¿õ øâèäêî òà ëåã-
êî. Ñêëàäíèêè: ÷îòèðè ñåðåäí³
êàðòîïëèíè, 200 ã áðîêîë³
(öâ³òíî¿ àáî á³ëîãîëîâêîâî¿
êàïóñòè), 20 ã ìàñëà, 1 ÿéöå,
ñ³ëü, ïåðåöü, êð³ï, îë³ÿ äëÿ
îáñìàæóâàííÿ, ïðèãîðøíÿ
ïàí³ðóâàëüíèõ ñóõàð³â. Êàðòîï-
ëþ ïî÷èñòèòè, ïîð³çàòè, çàëè-
òè êèïëÿ÷îþ âîäîþ é âàðè-
òè íà ñåðåäíüîìó âîãí³ äî
ãîòîâíîñò³. Ïîñîëèòè â ñàìî-
ìó ê³íö³ ïðèãîòóâàííÿ. Çëèòè
âîäó, êàðòîïëþ ãàðíåíüêî
îáñóøèòè. Ïîòîâêòè òîâêà÷åì,
äîäàòè ìàñëî, îñòóäèòè é äî-
äàòè â ïþðå ÿéöå. Äîáðå
âèì³øàòè. Ò³ñòî ìàº áóòè ãóñ-
òèì. Íà ïàð³ àáî ó âîä³ â³äâà-
ðèòè áðîêîë³ ïðîòÿãîì ï’ÿòè
õâèëèí, ïîðóáàòè, ïîñîëèòè,
ïîñèïàòè ïåð÷èêîì ³ äîäàòè
êð³ï, ëîæêó îë³¿ òà âñå ïåðå-
ì³øàòè. Êàðòîïëÿíå ïþðå ðîç-
ä³ëèòè íà ÷îòèðè ÷àñòèíè.
Çìàùåíèìè îë³ºþ ðóêàìè
ñôîðìóâàòè êóëüêè. Ó êîæí³é
êóëüö³ çðîáèòè ïîãëèáëåííÿ
é âêëàñòè òóäè ïîðóáàíó áðî-
êîë³. Íàäàòè êóëüêàì ôîðìó
áèòî÷ê³â, îáâàëÿòè â ïàí³ðó-
âàëüíèõ ñóõàðÿõ ³ ñìàæèòè íà
ðîçïå÷åí³é îë³¿ äî óòâîðåííÿ
õðóñòêî¿ ðóì’ÿíî¿ ñêîðèíêè.
Ïîäàâàòè ìîæíà ç³ ñìåòàíîþ
àáî ìîëî÷íèì ñîóñîì.

ÊÀËÈÍÀ – ßÃÎÄÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß
ëèñòÿ ì’ÿòè é ïîäð³áíåíîãî
ëèñòÿ ñìîðîäèíè (ñóõèõ àáî
ñâ³æèõ) çàëèòè îêðîïîì, ðî-
ç³ì’ÿòè 200 ã ÿã³ä êàëèíè, âñå
ïåðåì³øàòè, äîäàòè 2 ñò. ë.
ìåäó. Ñóì³ø ï³ä³ãð³òè, àëå íå

ïåðåâàðþâàòè. Ï³ñëÿ íàñòîþ-
âàííÿ ïèòè ÿê ÷àé.

Êîðó êàëèíè çàñòîñîâóþòü çà
ðîçëàäó øëóíêà, à òàêîæ äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè çàãîñòðåíü ãàñò-
ðèòó òà âèðàçêîâî¿ õâîðîáè. 1
÷. ë. êîðè çàëèòè ñêëÿíêîþ îê-
ðîïó, íàñòîÿòè 1 ãîäèíó, ïðî-
ö³äèòè. Ïèòè íàñò³é ïî 1 ñò. ë.
3-4 ðàçè íà äåíü äî ¿äè.

Çà áîë³ñíèõ ³ ðÿñíèõ ìåíñò-
ðóàö³é: 10 ã ïîäð³áíåíî¿ êîðè

êàëèíè çàëèòè ñêëÿíêîþ êèï-
ëÿ÷î¿ âîäè, òðèìàòè íà âî-
äÿí³é áàí³ ï³ä êðèøêîþ 30 õâ.,
îõîëîäèòè, ïðîö³äèòè, â³äòèñ-
íóòè òà äîâåñòè îá’ºì äî 200
ìë. Ïðèéìàòè â³äâàð ïî 1-2

ñò. ë. 3-4 ðàçè íà äåíü
ï³ñëÿ ¿äè.

Íàñò³é êâ³òîê êàëèíè ó
âèãëÿä³ ÷àþ êîðèñíî ïèòè
ó ðàç³ çîëîòóõè: 1 ÷. ë. êâ³ò³â
(ñâ³æèõ àáî ñóõèõ) íàñòî-
ÿòè â 1 ñêëÿíö³ îêðîïó íå
ìåíøå, í³æ 10 õâ. Ïèòè 5-
6 ðàç³â íà äåíü ïî 0,3
ñêëÿíêè. Òàêèì íàñòîºì
ìîæíà ïîëîñêàòè ãîðëî
êîæí³ 30-40 õâ. ïðîòÿãîì
äíÿ, à òàêîæ ïðîìèâàòè
ðàíè 2-4 ðàçè íà äåíü.

Ó ðàç³ ä³àòåçó 1 ñò. ë. êâ³ò³â
êàëèíè çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ
îêðîïó. Íàñòîÿòè äâ³ ãîäè-
íè. Ïèòè ïî 1 ÷. ë. 3-4 ðàçè
íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿äè.

Â³òàì³ííèé ÷àé ç ïëîä³â
êàëèíè ìàº çàãàëüíîçì³öíþ-
âàëüíó òà çàñïîê³éëèâó ä³þ: 1
ñò. ë. ïëîä³â çàâàðèòè ó ñêëÿíö³
îêðîïó, íàñòîÿòè 1-2 ãîäèíè,
ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî ï³âñêëÿí-
êè äâ³÷³ íà äåíü.

Êîðè÷íåâ³ ïëÿìè íà îáëè÷÷³
ï³ñëÿ âàã³òíîñò³ çíèêàþòü ï³ñëÿ
äâîòèæíåâèõ ìàñîê ç ÿã³ä êà-
ëèíè.

ÃÐÀÍÀÒÎÂÈÉ
Ñ²Ê ÄËß
×ÎËÎÂ²ÊÀ –
ÑÈËÀ
ÇÀ ÄÀÍÈÌÈ ÍÀÓÊÎÂÈÕ

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÜ, ÎÏÓÁË²-
ÊÎÂÀÍÈÕ Ó ÇÀÊÎÐÄÎÍ-
ÍÈÕ ÇÀÑÎÁÀÕ ÌÀÑÎÂÎ¯
²ÍÔÎÐÌÀÖ²¯, Ó ÃÐÀÍÀ-
ÒÀÕ Ì²ÑÒßÒÜÑß Õ²Ì²×Í²

ÐÅ×ÎÂÈÍÈ, ßÊ² ÃÀËÜ-
ÌÓÞÒÜ ÐÎÇÂÈÒÎÊ

ÐÀÊÓ ÏÅÐÅÄÌ²ÕÓÐÎÂÎ¯
ÇÀËÎÇÈ.

Ï³ä ÷àñ ñïîñòåðåæåíü çà
50 ÷îëîâ³êàìè ñòàðøîãî â³êó,
ÿê³ ïåðåíåñëè îïåðàö³þ àáî
ïðîìåíåâó òåðàï³þ ç ïðèâî-
äó ðàêó ïðîñòàòè, âñòàíîâè-
ëè, ùî ãðàíàòîâèé ñ³ê çàïî-
á³ãàº ðåöèäèâàì ïóõëèííî-
ãî ïðîöåñó òà çíèæóº ð³âåíü
ïðîñòàòî-ñïåöèô³÷íîãî àíòè-
ãåíà (prostate-specific anti-
gen – PSA), ÿêèé â³äîáðà-
æàº ð³âåíü àêòèâíîñò³ ïóõ-
ëèííîãî ïðîöåñó. Ê³ëüê³ñòü
PSA çàçâè÷àé ïîäâîþºòüñÿ
ïðîòÿãîì 15 ì³ñÿö³â, à íà òë³
ïðèéîìó ãðàíàòîâîãî ñîêó
ò³ëüêè ÷åðåç 54 ì³ñÿö³.

Íà äóìêó ìåäèê³â, âæèâàí-
íÿ ãðàíàòîâîãî ñîêó ìîæå
áóòè àëüòåðíàòèâîþ áàãà-
òüîì àãðåñèâíèì ìåòîäàì
ë³êóâàííÿ, ÿê³ ñóïðîâîäæóþòüñÿ
áàãàòüìà ïîá³÷íèìè ä³ÿìè.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ



Ë³êàð ðàäèòü õâîðîìó:
– Ââàæàþ, ùî âàì âñå-

òàêè âàðòî ïîãîäèòèñÿ íà
îïåðàö³þ.

– Í³êîëè! Êðàùå ïîìåðòè!
– Îäíå æ ³íøîìó íå çàâà-

æàº...

Ãîëîâíå – öå ñëóõàòè ñåð-
öå! ß äî âàñ çâåðòàþñÿ, ïà-
íîâå êàðä³îëîãè!

Ïîäâ³éíà ìåäè÷íà ïîìèë-
êà – öå êîëè çà ë³êàðåì ïî-
ìèëÿºòüñÿ ïàòîëîãîàíàòîì.

Íàïèñ á³ëÿ âõîäó äî êàá³íå-

¹11 (175) 27 ËÈÑÒÎÏÀÄÀ
2018 ÐÎÊÓ

ÐÀÊÓÐÑ

òó ïñèõîíåâðîëîãà: «Õâîðèõ, ÿê³
î÷³êóþòü ïðèéîìó, ïðîñèìî íå
ä³ëèòèñÿ îäèí ç îäíèì ñèìï-
òîìàìè ñâî¿õ õâîðîá – öå óñ-
êëàäíþº ïîñòàíîâêó ä³àãíîçó».

Ë³êàð – õâîðîìó:
– Âàæêî ïîñòàâèòè âàì ä³àã-

íîç. Íàïåâíî, öå aëêîãîë³çì...
– Òîä³ ÿ çàéäó, êîëè âè

ïðîòâåðåç³ºòå...

Ë³êàð: «Ñêàæ³òü, ï³´óëêè äëÿ
ñõóäíåííÿ âæèâàºòå?»

Ïàö³ºíòêà: «Òàê!»
Ë³êàð: «Ñê³ëüêè?»
Ïàö³ºíòêà: «Äîêè íå íà-

¿ìñÿ!»

Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä,
âì³ùåíèé ó ¹ 8 (172),

2018 ð.

Âîëîäèìèð Â²Â×ÀÐ –
ë³êàð-àíåñòåç³îëîã
â³ää³ëåííÿ àíåñòåç³î-
ëîã³¿ òà ³íòåíñèâíî¿
òåðàï³¿

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÀÂÑÒÐÀË²ÉÑÜÊ² Â×ÅÍ²
ÂÈßÂÈËÈ, ÙÎ ÍÅÌÀª

Í²ßÊÈÕ ÄÎÊÀÇ²Â ÒÎÃÎ,
ÙÎ ÁÅÇÑÎÍÍß ÏÅÂÍÈÌ

×ÈÍÎÌ ÂÏËÈÂÀª ÍÀ
ÒÐÈÂÀË²ÑÒÜ ÆÈÒÒß

ËÞÄÈÍÈ.
Â÷åí³ ç Óí³âåðñèòåòó Ôë³íäåð-

ñà â Àäåëà¿ä³ ïðîâåëè ñïîñòå-
ðåæåííÿ íàä ïîíàä 36 ì³ëüéî-
íàìè ëþäåé, àáè çíàéòè äî-
êàçè òîãî, ùî íåñòà÷à ñíó àáî

×È ª ÏÐÈ×ÈÍÎÞ ÐÀÍÍÜÎ¯
ÑÌÅÐÒ² ÁÅÇÑÎÍÍß

áåçñîííÿ âïëèâàþòü íà
ñìåðòí³ñòü, ÿê öå ðàí³øå ãîâî-
ðèëè ìåäèêè. Íîâå äîñë³äæåí-
íÿ ïîêàçàëî, ùî òðèâàë³ñòü òà
ÿê³ñòü ñíó í³ÿê íå âïëèâàº íà
òðèâàë³ñòü æèòòÿ ëþäèíè, à òîìó
é ÷àñòå áåçñîííÿ íå ìîæå áóòè
îçíàêîþ ðàííüî¿ ñìåðò³.

Ïîâ³äîìëÿþòü, ùî äîñë³ä-
æåííÿ ïðîâîäèëè ó âñüîìó
ñâ³ò ³  âïðîäîâæ 11 ðîê³â.
Ôàõ³âö³ ç Àâñòðàë³¿ òàêîæ çàç-
íà÷àþòü, ùî áåçñîííÿ º
íàéá³ëüø ïîøèðåíèì ðîçëà-
äîì ñíó é áóëî âèÿâëåíå ó
30% ëþäåé, ÿê³ áðàëè ó÷àñòü
â åêñïåðèìåíò³.

СКАНВОРД
Від по від і у на с ту пно м у чис лі га зе ти

... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

ÏÅÐÅÄÏËÀÒ²ÒÜ ÃÀÇÅÒÓ

ÂÀØÀ ÃÀÇÅÒÀ!

ÏÅÐÅÄÏËÀÒÍÀ Ö²ÍÀ
«ÌÅÄÈ×ÍÎ¯ ÀÊÀÄÅÌ²¯»:

íà îäèí ì³ñÿöü – 30 ãðí 30 êîï;
íà òðè ì³ñÿö³ - 88 ãðí 90 êîï;
íà ï³âðîêó    – 172 ãðí 55 êîï;
íà ð³ê            – 341 ãðí 30 êîï.

Ãàçåòó «Ìåäè÷íà àêàäå-
ì³ÿ» ìîæíà ïåðåäïëàòèòè â
áóäü-ÿêîìó â³ää³ëåíí³ çâ’ÿç-
êó. Ñòàíüòå ¿¿ ÷èòà÷åì!

²ÍÄÅÊÑ 23292

ØÀÍÎÂÍ² Ë²ÊÀÐ² É ÌÅÄÑÅÑÒÐÈ, ÏÀÖ²ªÍÒÈ, ÓÑ², ÕÒÎ
Ö²ÊÀÂÈÒÜÑß ÌÅÄÈÖÈÍÎÞ! ÍÀÃÀÄÓªÌÎ ÂÀÌ, ÙÎ ÒÐÈÂÀª
ÏÅÐÅÄÏËÀÒÀ ÍÀ ÃÀÇÅÒÓ «ÌÅÄÈ×ÍÀ ÀÊÀÄÅÌ²ß» ÍÀ 2019 Ð²Ê.

«ÌÅÄÈ×ÍÀ ÀÊÀÄÅÌ²ß» – ÂÀØÀ ÃÀÇÅÒÀ ÎÑÜ ÓÆÅ 21 Ð²Ê!

ÄÎ Â²ÄÎÌÀ

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

Ðîçìîâëÿþòü äâà ÷îëîâ³êè:
– Ö³êàâî, ÷è áóâàþòü ï³´óë-

êè â³ä ãîëîäó?
– Òàê, áóâàþòü, ò³ëüêè âîíè

âåëèê³.
– Òà í³÷îãî, ãîëîâíå, ùîá

äîïîìàãàëè.
– Âîíè äîïîìàãàþòü.
– Ùî æ öå çà ï³´óëêè òàê³?
– Êîòëåòè.

Ë³êàð îãëÿäàº ïàö³ºíòà:
– Äîáðå, ïóëüñ íîðìàëü-

íèé.
– Ë³êàðþ, áóäü ëàñêà,

â³çüì³òü ³íøó ðóêó, ïðàâà – öå
ïðîòåç.

Ñêëàâ Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ


